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தவீன கதா புத்‌ தகங்கள்‌. 





கமலவல்லி அல்லது கன்னியின சமர்த்து. 
ஓர்‌ சிறந்த நவீன அப்பறியும்‌ நாவல்‌. இதில்‌ அபார அற்புத 
விஷயங்களும்‌, அச்சர்யத்தையும்‌ இன்பத்தையும்‌ விளைவிக்கும்‌ சர்‌ 
தர்ப்பங்களும்‌ ஏ.ராளமாயிருப்பதால்‌ இரண்டு. பாகங்களாக ௮௪9 
டப்பட்டிருக்ிறது, பாகம்‌ 1-க்கு1 12 0 
தலைவாங்கி அபூர்வசி ந்தாமணி 1 0 0 
இது ஒர்‌ அற்புதமான செர்தமிழ்‌ சாவல்‌, இதில்‌ ஸ்ரீ, 
புருஷ, பாலக, பாலூகளுச்கு யுச்தமான ௮சேச அதியற்புத விவ 
யங்களும்‌, பல 6 இகளும்‌ ஒருங்கேயமையப்பெற்று, படிக்கப்‌ படிக்‌ 
சப்‌ பரமானர்தத்தையும்‌ சேட்ச கேட்க இன்பத்தையும்‌ தரும்படி 
மிகத்‌ தெளிவாய்‌ எழுதப்பட்டிருக்கறது. இக்கதா காயகியினால்‌ 
கேட்கப்படும்‌ மூன்று வினாக்களும்‌, மெய்யழகனென்னும்‌ ௮ரச 
குமா.ரனால்‌ அளிக்கப்படும்‌ சரியான விடைகளும்‌ மிகவும்‌ அச்சரிய 
மாயிருச்கும்‌, 
செளந்தராபாய்‌ அல்லது சதிகொலை 1] 0 0 
இது ஓர்‌ ஈவீன துப்பறியும்‌ சாவல்‌, இதில்‌ விவறித்‌ திருக்கும்‌ 
ச. திகொலையும்‌, கொலைக்குப்‌ பிரயத்‌ இனங்களும்‌, கொலையாளிச 
ளின்‌ கொடிய செய்கைகளும்‌ அ௮ச்சாயமானதுடன்‌ இதில்‌ ௮கேச 
அற்புத நிகழ்ச்செளும்‌ விவரித்திருச்சின்‌ றது, 
தயாபாசுத்தரி 012 0 
(இத விகோதத்திலும்‌ விசோதமான தர்‌ புதிய சாவல்‌, இக 
௪ தாகாய கேட்கும்‌ மூன்று ஆச்சரியமான கேள்விகளும்‌, சித்த 
ராங்கதன்‌ என்பவனுடைய சமர்த்‌, சான விடைகளும்‌ மிசவும்‌ விச்‌ 
தையாயிருப்பதுடன்‌ ஈவரசங்களும்‌ இக்கதையில்‌ அடவ்கியிருக்‌ 
இன்றது. ப 
கற்பகவல்லி 080 
இது ஓர்‌ அற்புதச்சதை, இக்க தாகாயகி எமலோகத்‌இற்குச்‌ 
சென்று இறந்துபோன தனது கணவனுடைய உயிரை மீட்டுக்‌ 
கொண்டு வருவது மிகவும்‌ ஆச்சரியமாக விருக்கும்‌. 
வாயாடிவம்பன்‌ ன ச 0 4 0 
ஒயாத சிறிப்பைத்‌ தரும்‌ ஒர்‌ இனிய ஈவீன விசடச்சதை, : 
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ஆஞ்சனேய சகளசாஸ்தஇரம்‌ 
என்னும்‌ 


இக்து தெகாப்‌ யாச சாத னம்‌, 


கணைகளை கைதிவளிமை வகைகளை கக்‌ சணா களை அலகாக 


இஃது 
காஞ்சீபுரம்‌ தி. அரங்கசாமி நாயுடு அவர்களால்‌: 
தாம்‌ 
கெடுகாள்பழகிய அனுபோக ஆராய்ச்சியைக்கொண்டு 
எழுதப்பட்டு 14 
ஐ601* 1801 வ்‌ 
905 ஜிபி 460 
1, பு ன்‌ 6 
ரீ] பன்‌! ட டமி! 
ூ, 
தம்கட்டளை 
எஸ்‌. துரைசாமி முதலியார்‌ அவர்களால்‌ 
தமது 
சென்னை சூளை ம்‌ பாரதி” அச்சுக்கூடத்திற்‌ 
பதிப்பிக்கப்பட்ட. 
1922 


ரிஜிஸ்டர்‌ காப்பிரைட்‌] [விலை அணா &. 
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இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌. 


அூனமுகம்‌. 
்‌எப்பிறப்‌ பாயினு மேமாப்‌ பொருவற்கு 

மச்சட்‌ பிறப்பிற்‌ பிறிதில்லை-அப்பிறப்பில்‌ 

கற்றலுங்‌ கற்றவை கேட்டலுங்‌ கேட்டதசன்சண்‌ 

நிற்றலுங்‌ கூடப்‌ பெறின்‌,?' 

எண்ணரிய பிறவிதனில்‌ மானிடப்‌ பிறவிதா னியாதி 
னும்‌ மரிதரிதுகாண்‌ ” என்ற மீ தாயுமான சுவாமிகளின்‌ 
திருவாக்கின்படி இவவுலக சிருஷ்டியின்‌ மாந்தரனைவரும்‌ 
கடந்துபோன அனந்த ஜனனங்களில்‌ செய்திரானின்ற 
மேலான தயபோபலத்தினால்‌ அரிதாகிய மானிடதேகம்‌ 
வாய்க்கப்பெற்றும்‌, அவர்களில்‌ பெரும்பான்மையோர்‌ 
தங்கள்‌ வாழ்காள்‌ குன்றியும்‌, தேகாரோக்இயம்‌ கெட்டும்‌, 
ஞானமுதலியவை மறந்தும்‌, தேகவன்மை தாழ்ந்தும்‌, 
தைரியம்‌, வீரம்‌, ஆண்மை முதலிய தத்துவங்கள்‌ இழச்‌ 
அம்‌, பயங்கரமாகிய வியாதிகளால்‌ பிடிக்கப்பட்டு, தங்கள்‌ 
வாழ்ராளமுழுதும்‌ அவஸ்தைப்‌ பட்டுக்கொண்டிருக்க, ஈம்‌ 
இந்திய பூர்வசரித்தரங்களிலும்‌, இதிகாசங்களிலும்‌ சொல்‌ 
லப்பட்ட கோடிக்கணக்கான பிரபலர்கள்‌ இவ்வித குறை 
பாடுகளின்றி வஜ்ஜிரதேகிகளாய்‌ நீண்ட ஆயுளுடன்‌ தேக 
வலிமை பொருந்தி பிருந்ததாக சாம்‌ வாசித்தும்‌ கேட்டு 
மிருக்கின்றோம்‌, 
இதற்குக்‌ சாரணம்யாதென சற்று யோசிக்குங்கால்‌, 


பிற்சொன்னவர்களெல்லாம்‌ பீமன்டுதலிய பராக்கிரம 
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4 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


சாலிகளால்‌ அனுசரிக்கப்பட்டுவர்‌ த இந்திய தேகாப்பியாச 
சாதனங்களை அனுசரித்ததினாு£லே யென்பது தெற்றென 
னிளகும்‌. 

இக்காலத்திலும்‌ சிலர்‌ தேகாப்பியாச முறையைக்‌ 
கைக்கொண்டு கலியுகபீமன்‌ என்னும்‌ நாமதேயத்தை 
வாய்ந்து அபாரமான தேகவலியுடன்‌ பலா புகழும்படி. 
அரியசெயல்களைச்‌ செய்துக்காட்டி ஜனங்களை ஆச்சரியப்‌: 
படும்படி பிரவர்த்திப்பதை நாம்‌ பார்த்திருக்கின்றோ 
மல்லவா,? 

ஆதலால்‌ தேசாப்பியாசம்‌ வலுவையும்‌, மசேசைக்தி 
யையும்‌ அதிகரிக்கச்செய்‌ து, செளந்தரியத்தையும்‌, மூசவஜீ' 
கரத்தையும்‌ உண்டாக்க, சரீர அவயவங்களை உரப்படுத்தி 
இன்பங்களை அனுபவிக்கச்செய்து, ஜீவியகாலத்தின்‌ வியவ 
ஹாரங்களில்‌ ஊக்கமுண்டாக்கி, நீடித்த ஆயுளையும்‌ 
(கொடுக்கு மென்பதறகுச்‌ சாஸ்‌ இரங்களில்‌ பலபிரமாண௱ு 
கள்‌ ஏற்பட்டிருக்கின்றன வென்பதையும்‌, சிலா தேகப்‌ 
பயிற்சியின்றி இருதயநாடிகள்‌ பலஹீனப்பட்டு, அவயவ 
கள்‌ வலுவு குறைந்து, மனம்‌ எப்போதும்‌ வியாகூலப்பட்டு 
காரியங்களில்‌ வெறுப்புண்டாய கடைசியில்‌ ஆயுளும்‌ 
குறைந்து மரணமடைவதையும்‌ சாம்‌ அனுபோகத்திலேயே 
சாண்கின்றோம்‌, 

சரீர உழைப்பின்றி ௮வயவங்கள்‌ பலஹீனப்படுவ 
தால்‌ பலர்‌ ஜீரணசக்தி, பலம்‌, மனோதத்துவம்‌, வீரதத்‌ 
துவம்‌, வைராக்கியம்‌, அழகு, ஸாபகசக்தி முதலியவைகளை 
இழர்துபோக வேண்டியதாயிருக்கறது, ஆகையால்‌ இன 
பத்தை அ௮னுபவிக்சவும்‌, நீண்ட ஆயுளோடிருக்கவும்‌, சகல 
வியாதிகளினின்றும்‌ நீங்கியிருக்கவும்‌ விரும்புகிறவர்களெல்‌ 
லாம்‌ தேகாப்பியாசத்தை அனுசரிக்கவேண்டி௰து அதிக; 
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இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 9 


முக்கியமானது. தேகாப்பியாச சாதனங்கள்‌ கண்டிப்‌ 
பாய்க்கவனிக்க வற்புறுத்தப்பட்ட பூர்வகாலங்களிள்‌ பிர 
தைகள்‌ வலிவாயும்‌, அறிவோடும்‌, வீரத்துடனும்‌, வைராக்‌ 
கியத்துடனும்‌, யெளவனமாயும்‌, சவுக்கியமாயும்‌, நீண்ட. 
ஆயுளோடும்‌ இருந்ததே இதற்கு அத்தாட்சியாகும்‌. இப்‌ 
போதோ காலச்சக்கரம்‌ சுழன்று புதிய மாறுபாடுகளுண்‌ 
டாகவே ஈல்ல சவுக்கிய மேற்படக்‌ கண்டிப்பான தேக 
சத்துவ அமிசங்களில்லாமையால்‌ மனிதருடைய : தேக 
மனோவல்லமை க்ஷீணித்துப்போய்‌, அந்தோ! ஈமது ஜனன 
தேசமாகிய இந்தியா இவவிஷயத்தில்‌ துக்ககரமான நிலை 
மைக்கு வந்திருக்கின்றது என்பதை யாவருமறிவார்கள. 
முற்காலம்போல்‌ இக்காலத்திலும்‌ தேசசெளக்கியத்‌ 
திற்கான விதிகளாகும்‌ சுதேசதேகாப்பியாச சாதனத்‌ 
தைத்‌ சுகுதியாய்‌ சுவனிக்கப்படுமாகில்‌ பிரஜைகள்‌ யாவரும்‌ 
தேகதத்துவ விஷயத்தில்‌ முன்னோர்களுக்குச்‌ சமமான 
சக்தியோடிருக்கலா மென்பதற்கு ஆட்சேபனையில்லை. 
ஈம்மு:பிர்த்துணை9யன மதிக்கத்தகும்‌ கீண்டவாயுள்‌, 
தேகாரோக்கியம்‌, புத்திவன்மை, தேகவன்மை, அண்மை, 
தைரியம்‌ இவைகளிடத்தினின்றும்‌ ஈம்மைப்‌ பிரிக்கச்செய்‌ 
வது பலஹீனமேயொழிய வேறன்று. ஆதலால்‌ ௮வவிதச்‌ 
செல்வங்களை சாம்‌ அடையவேண்டுமானால்‌ சேகாப்பியா 
சத்தைப்‌ பழக்கத்திற்குக்‌ கொண்டுவரவேண்டியது அத்‌ 
தியாவசியமாகும்‌. எப்படி கல்வியிற்‌ தோச்சியடைச்து 
தகுந்சது அ௮ச்தஸ்கிற்கு வரவேண்டுமென்று அபிப்பிராயப்‌ 
படுகின்றரோமோ அப்படியே அ௮க்கல்விக்குப்‌ பெருந்துணை 
யாயும்‌ தேகாரோக்கியத்தைக்‌ கொடுக்கக்‌ கூடியதுமாகிய 
தேகாப்பியாசத்தையும்‌ முக்கியமெனக்கருதி ௮தை அப்‌ 
பியசித்து வரவேண்டும்‌, இதைப்பற்றியே சல்வி இலாகா 
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ட இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


தலைவர்களும்‌ நம்‌ தமிழ்நாட்டின்‌ ஒவ்வொரு பாடசாலை 
கள லும்‌ தேகாப்பியாசத்துக்குரிய பேரலல்‌ பார்‌ (வாவி 
மல), ஆரி சாண்டல்‌ பார்‌ (110112004௨ 13௨௦), டி.ரபிசியம்‌ 
(ொவன்மாமா), லாங்‌ ஜம்பு (பத ரீமா), டம்‌ பெல்ஸ்‌: 
(மய மலி), முதலிய அப்பியாசங்களை மாணவர்களுக்கு 
தேர்ச்சியடைந்த ஜிம்சாஸ்டிக்‌ (ரா வ(10) உபாத்தியா 
யர்களைக்கொண்டு பழக்கி வருவகை ராம்‌ கண்கூடாகப்‌ 
பார்த்து வருகின்றோம்‌. ஆனால்‌ இவவப்பியாசங்கள்‌ ஈம்‌ 
மிந்திய தேகப்பயிற்சி முறைகளைப்போல்‌ அவ்வளவு ௪க்கி 
ரத்தில்‌ தேகத்திற்குள்ள சகல அவயவங்களுக்கும்‌, ௮ல்‌ 
வவ்வவயவங்களின்‌ ஒவவொரு பாகமாகிய கண்டசதை, 
நாடி. நரம்புகளுக்கும்‌, இருதய கோசங்களுக்கும்‌ பலத்‌ 
தைக்‌ கொடுக்கக்‌ கூடியதல்ல வென்பது அனுபவமாரக்க 
மாகும்‌. 

எப்படி இருக்கினும்‌ முன்சொன்ன பாடசாலைகளில்‌ 
ஏற்படுத்தியிருக்கும்‌ முறைகளையே மாணவர்கள்‌ சரியான 
படி கவனிப்பதில்லை யென்றால்‌ இச்சு தசமுறையை எல: 
வாறு சுவனிக்கப்போகிரார்கள்‌. அந்தோ ! ஒவ்வொஞு. 
மனிதனும்‌ தன்வாழ்காளில்‌ தன்னுடைய சரீரம்‌ அரோக்‌. 
இயமாயும்‌, அழகாயும்‌, ஒளியுள்ள தாயும்‌, வலுவாயும்‌, சுரு 
சுருப்பாயும்‌, தைரியமாயும்‌, ஈல்லறிவுடன்‌ கூடியும்‌ இருக்க: 
வேண்டுமென்று அசைப்படுவதில்லையா ? அப்படியிருக்க 
அவையாவையும்‌ அளிக்கவல்ல தேகாப்பியாசச்தை ஏன்‌ 
கைவிடவேண்டும்‌ ? ௪தா சரீரத்தை உழைத்து, சொல்ப: 
ஜீவனம்‌ செய்துவரும்‌ ஏழைஜனங்கள்‌ இடகாத்திரர்களா 
யம்‌, ரோகமின்றியும்‌ இருக்க, போஜன விஷயங்களில்‌ 
யாதொரு குறைவுமீன்றி இருக்கும்‌ தனிகர்களில்‌ பலர்‌ 


இளை த்தும்‌, திடகாத்திரமின்றியும்‌, சசா ரோகத்தால்‌ பீடிச்‌: 
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இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ ர்‌ 


கப்பட்டு மிருப்பதை நாம்‌ பார்த்து வருகின்மோம்‌. இதன 
காரணம்‌ தேகாப்பியாச மின்மையேயாம்‌ என்பதை நாம: 
இங்கு விவரிக்க வேண்டியதில்லை இ 
சேகாப்பியாச மின்மையால்‌ முதலில்‌ ஒருவனுக்கு. 
ஜீரணசக்தி தளருகின்றது; ஆகாரத்தில்‌ இச்சையில்லா்‌ 
தொழிகின்றது; இரத்த ஓட்டம்‌ மந்தப்படுகின்றது; சிவந்த 
சதைப்பற்றுள்ள கன்னங்கள்‌ வெளுத்து ஒட்டிப்போகின்‌ 
றன; பல்வரிசைகள்‌ பலஹீனப்பட்டு களர்ந்து பழுதடை 
கின்றன; தலைமயிர்‌ சீக்கிரத்தில்‌ ஈரைத்துப்போகின்றது; 
ரத்தக்குறைலினால்‌ தேகம்‌ மெலிந்து வெளுக்கின்றது; கண்‌ 
கள்‌ மங்கலாகன்றது; முகத்தில்‌ சோபை இல்லாதொழி 
கின்றது; மிகுந்த மந்தகுண முண்டாகின்றது; மணிக்கட்டு 
களிலும்‌, முழங்கால்களிலும்‌, இடுப்பிலும்‌ வாதநோய்‌ 
தங்குகின்றது: கைகால்கள்‌ ஓய்ந்துபோகின்றன; மேலை 


செய்ய சோம்பலதிகரிக்கின்றது, ஆதலால்‌ இவ்வித 
கொடும்பாதைகளி னின்றும்‌. நீங்கு சகமடைவ தற்கு, 


தேகாப்பியாசம்‌ உவவெ வாருவருக்கும்‌ அவசியமான சாதன 
மாகும்‌, 

சண்விழிகளுக்கு முன்‌ *அபபுச்சாயை தோற்றுதல்‌, 
பார்வைமந்தம்‌, தலையினின்றும்‌ மபிர்‌ உதிர்தல்‌, மண்டை 
யில்வலி, தலைநோய்‌, தைரியமின்மை, சற்றுநேரமாயினும்‌ 
உட்காரவும்‌, சற்கவும்‌ சக்தியற்றிருத்தல்‌, மானசீக தேக 
சிரம சாத்தியகாரியங்களில்‌ அருவருப்பு இவைகளெல்லாம்‌ 
சரீராப்பியாச மில்லாமல்‌ இருப்பதின்‌ அறிகுறிகளாம்‌ 
என்பது அனுபோகத்தில்‌ சண்டறிக்தவிஷயம்‌, 

அரேகருக்கு ஈகபோஜனாதிகள்‌ குறைவற விருந்தும்‌ 
அவைகளை யுபயோகப்படுத்த யிச்சையின்றியும்‌, உப 
யோகப்படுத்தினாலஓும்‌ அதை ஜீரணித்துக்கொள்ள சக்தி. 
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8 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


யின்றிபம்‌ நீடித்தவாழ்வுக்கும்‌, சுகதிதுக்கும்‌ காரண்மான 
'தேசாரோக்கியத்தை முற்றிலுமிழக்‌ த தங்கள்வாம்காளெல் 
லாம்‌ வருத்தத்துடனும்‌, அக்கத்துடனும்‌, இருப்பதை காம்‌ 
காண்கின்றோம்‌. தேகாப்பியாச மின்மையால்‌ இவர்கள்‌ 
இக்கதிக்குள்ளாகிருர்கள்‌ என்பது திண்ணம்‌, 

ஒருவனுக்கு அகாரம்‌ சரியானபடி. ஜீரணமாகாமல்‌ 
மந்தப்படுமாகில்‌ முதலில்‌ ஞாபக சக்தி அவனை லிட்டு 
நீங்குகின்றன. அவனுடைய கண்களின்‌ ஒளியும்‌ கூர்மை 
பும்‌ வர வர மழுங்குகின்றன; காதுகளும்‌ மரதமாகின்றன; 
அ திசீக்கிரத்தில்‌ ௪ கிழவனைின்றான்‌; சரீரத்திலுள்ள உறுப்பு 
களும்‌ இந்திரியங்களும்‌ க௯ஷீணித்துப்‌ பாழடைகின்றன. 
மொத்தத்தில்‌ அவனுடைய சரீரமும்‌ ௮அதனுட்‌ பாகு பாடு 
சளூம்‌ கிரமமாய்‌ வலிபிழக்து போகின்றன: இவன்‌ முகத்‌ 
தின்‌ தேஜாகுறைந்து அழகு குன்றுகிறது; கடைசியாக 
அவனுடைய உள்ளமும்‌ உடலும்‌ தங்கள்‌ அவயவங்களின்‌ 
காரியங்களைச்‌ சரிவரச்செய்ய சக்தியற்றுப்போடின்றன. 
நாளடைவில்‌ பகுத்தறியும்‌ சக்தியும்‌ அவனை விட்டொழி 
கின்றது; ௪க்திக்குறைவினால்‌ பல ௮ வ தக்குள்ளாகின்றான்‌. 
பிறகு சாக்கைவலி, பைத்தியம்‌, பாரிசுவாய்வு, பாண்டு 
சோகம்‌, க்ூயம்முதலிய கொடியவியாதிகள்‌ அவனைச்‌ 
சூழர்து கொள்ளுகின்றன. இவனுக்கு வைத்தியாகள்‌ என்ன 
செய்யக்கூடும்‌? முதலிலிருஈ்து இவன்‌ சரியானபடி தேகாப்‌ 
பியாசம்செய் து சரீரத்தை 8 தடகாத்திா அரோக்கியத் துடன்‌ 
வைத்திருப்பானாபின்‌ இவவித அ பரயங்களூக்கு அவன்‌ 
௮ஞ்சவேண்டியவனாயிரான்‌. 

பெற்றோர்கள்‌ தங்கள்‌ கிறுவர்களை அவர்களுடைய 

வாசிப்புடன்கூட காலையிலும்‌ மாலையிலும்‌ சேகாப்பியா 

சத்தைப்பற்றிப்‌ பழகும்படி போதித்‌துவரவேண்டும்‌. அவ 
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வபபியாசத்தினால்‌ வரும்‌ உபயோசங்களை அவர்களுக்கு 
விளக்கவேண்டும்‌. எவ்விதத்திலும்‌ அவர்களைப்‌ புத்திமான்‌ 
களாயும்‌, திடகாத்திர சரீரிகளாய்‌ வியாதிகளின்றி நீடித்த 
சுகவாம்வை புடையவாகளாயும்‌ செய்யவேண்டியது பெற்‌ 
ரோர்களுடைய சுடமையாதலால்‌ அவர்களுடைய வாசிப்‌ 
புடன்‌ கடட அதற்குச்‌ சகாயமான தேகாப்பியாசத்தையும்‌ 
முறையே பழகிவரச்செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 

தேகாப்பியாசச்தினல்‌ பெறும்‌ தேகாரோக்கியத்‌ 
தைப்பற்றிச்சொல்லும்‌ நீதிவாக்கெயங்களுக்கு விரோதமாய்‌ 
நடத்தலாவது எமனை எதிர்கொண்‌ டபழைப்பதுபோ 
லாகும்‌. தேகபலம்‌ குன்றிவாழும்‌ ஒருவனுக்குப்‌ பிறக்கும்‌ 
குழந்தை மிகவும்‌ அரப்பலமுள்ள தாயிருக்‌ து, அநேகவியா தி 
களால்‌ பீடிக்கப்பட்டு குழவிப்பருவத்திலேயே இறந்‌ 
விடுகின்றது. அல்லது பாலப்பருவம்‌ கடர்து அக்குழந்தை 
ஜீவித்திருப்பதா யிருர்காலும்‌ சரீரத்தில்‌ போதுமான 
இரத்தமின்மையால்‌ க்ஷயம்‌, அஜீரணம்‌, மனச்சஞ்சலம்‌, 
சாசம, நினைவுதமோறல்‌ முதலிய வியாதிகளும்‌, கை கால்‌ 
ஓச்சலும்‌ உண்டாவதென்று வைத்திய நிபுணர்கள்‌ சொல்‌ 
வஅ ஓா ஆச்சார்ய மாகுமா? ஆகையால்‌ ரோகமும்‌, அர்ப்‌ 
பலமுமுூளள கசூழந்தைகளை அதன்‌ பெற்றோர்கள்‌ தங்கள்‌ 
௮ ஜிவீன த்தினலேயே நிந்திக்கக்கூடி யவ ராகின்றார்கள்‌. 
உலகில்‌ பிறக்கும்‌ ஒவ்வொரு குழந்தையும்‌ திடகாத்திரமா 
யம பலமுள்ளதாயும்‌ இருக்கவேண்டுமென்று பெற்ளோர்‌ 
கள தேகாப்பியாச மார்க்கங்களைத்‌ தெரிந்து அறுசரித்‌ 
தால்‌ ௮து எவ்வளவு இன பமாயிருக்கும்‌. 

உலகில்‌ ஜனித்த மாந்தர்கள்‌ எந்தெந்த விஷயங்களைப்‌ 


பற்றி ௮திக ஜாக்கரதையா யிருக்கவேண்டுமோ அந்தந்த 
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லிஷயங்களிலேயே சாதாரணமாய்‌ அவர்கள்‌ கருத்தில்லா 
திருப்பது முற்றிலும்‌ விசனிக்க த்தக்கதே. 
மனிதர்களுக்கு உபயோகப்‌ படும்படியான மிருகங 
களும்‌, பறவைகளும்‌ திடகாத்தாமான குஞ்சுகளையும்‌, 
குட்டிகளையும்‌ கொடுக்கவேண்டியதற்காக ௮வைசகனப்‌ 
பாதுகாப்போர்‌ எ.ப்பாடுபடுகின்முர்களென்பதை யாவரு 
மறிவார்கள்‌. அ௮வ்விஷயத்தைப்பற்றி போதிக்கும்‌ புத்த 
ட்‌ ்‌்‌ * றி தத ்‌] ஓ உ * 
கங்களைப்‌ பரிசோதித்து ௮வற்றிற்குத்தக்கபடி நடத்தியும்‌ 
வருகின்றார்கள்‌. ஆனால்‌ அவர்கள்‌ தங்களுக்குப்‌ பிறக்கப்‌ 
போகும்‌ சொந்தக்குழர்தைகள்‌ தஇடகாத்திரமா யிருக்கும்‌ 
படி முயற்சி எடுத்‌ தக்கொள்ளாதிருப்பதின்‌ காரணத்தை 
யோ௫ிக்கையில்‌ ஈமக்கு ஆச்சர்யத்தை யுண்டாக்குகின்ற து, 
இதுவும்‌ தவிர பலனையளிக்கவல்ல மரஈகளும்‌ ஈன 
ரேய்‌ வளர்ந்தால்‌ மட்டுமே அதிலுண்டாகும்‌ பழங்களும்‌ 
பெருத்து ர௬ுசியையளிக்கும்‌. அவ்வாறே பெற்றோர்கள்‌ 
௮திக திடகாத்தா முளளவர்களாயும்‌, அவ்றயாம்‌ பீடிக்‌ 
கப்படாமல்‌ சுசசரீரிசள £ பிருப்பின்‌ வர்கள்‌ குழந்தை 
களும்‌ அ௮வவாறே அேரோாக இிடகாத்திர முள்ளவர்க 
ளாய்‌ சரீரபலம்‌, ஊக்கம்‌, ஈல்லறிவு, மனோதிடம்‌ முதலிய 
வகளுடன்‌ நெடுங்காலம்‌ சகஜீவிகளாய்‌ வாழ்வார்கள்‌, 
ஆதலால்‌ பெற்றோர்கள்‌ திடகாத்திர முள்ளவர்களாய 
இருத்தல்‌ பொருட்டு சேகாப்பிய £சத்தைப்‌ பழகுவது அத 
தியாவசிய மாகும்‌. 
உண்மையை நோக்குங்கால்‌ மனிதனின்‌ வாணாளின்‌ 
சுகானுபவமானது தேக தீடகாத்திரத்தைப்பற்றியே நிற்‌ 
கின்றது. மானிட வாழ்க்கையில்‌ சுகமடையவேண்டின்‌ 
சரியான தேகாப்பியாசம்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌. இவ்விஷ 
யங்களை நன்றாய்‌ ஓாரரந்கேதே முன்னோர்களும்‌, ஆயாவேத 
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பாரங்கதர்களும்‌, தரமசாஸ்திரிகளும்‌ சேகப்பயிற்டியினால்‌ 
உண்டாகும்‌ தேகாரோச்கியத்தைப்பற்றி விரிவாய்‌ எழுதி 
யுள்ளார்கள்‌. ௮வைகளனைத்தையும்‌ இச்சிறு புத்தகத்தில்‌ 
எழுதுவது கூடாமையால்‌ தேகாப்பியாசம்‌ முக்கிய மென்‌ 
பதைப்பற்றிய சில குறிப்புகள மாத்திரம்‌ இர்கழுதப்‌ 
புகுர்தனம்‌. 

மனிதராய்ப்‌ பிறந்த ஒவ்வொருவருக்கும்‌ ஆகாரத்‌ 
தைப்‌ புசித்தற்கு அவலும்‌, அதை ஜீரணிக்கத்தக்க சக்தி 
யும்‌ தேகாப்பியாசத்தினாலேயே ஏற்படுகின்றன. ஆகாரம்‌. 
ஈன்றாய்‌ ஜீரணிக்கப்பமோயின்‌ தேகத்திற்கு பலம்‌ ஏற்படு 
கின்றது. இவ்விரண்டும்‌ ஏசகாலத்தில்‌ கிடைக்குமாயின்‌ 
மனிதன்‌ தான்காரிய எதையும்‌ சாதிக்க வலலவனாவான. 
தேகப்பயிற்கியை யவலம்பிக்கின்றவன்‌ காற்றையும்‌ ௮திக 
மாக உட்கொள்ளுகின்றான்‌. அவ்வித சுத்தமான காற்று 
சரீரத்தில்‌ ௮திகம்‌ பிரவே௫ிக்கின்றமையால்‌ இரத்தம்‌ சுத்‌ 
தப்படுசின்றது, எப்போதும்‌ இரத்தம்‌ சுத்தப்பட்டாலல்‌ 
லது சரீர ருசமூண்டாகாது, சரீரத்தில்‌ இரத்தம்‌ கெடு 
மாயின்‌ ௮ப்போதே சேகாரோக்கியம்கெடுவது திண்ணம்‌. 
இ.ரத்த சுத்திக்காகவும்‌, சரீர பலத்திற்காகவும்‌ மருந்துண்‌ 
பவர்‌ பலரை நாம்‌ பார்த்து வருகின்றோம்‌. அவ்வகுப்பா 
ரிற்‌ பலர்‌ ௮திக திரவியத்தை செலவிட்டு வைத்தியாகள்‌ 
மூலமாய்‌ அவுஷதங்களைச்‌ சாப்பிட்டும்‌ முழுதும்‌ சவுக்கிய 
மடையாறு தண்டாட்டப்படுகின்றனர்‌. ஆதலால்‌ முதலி 
லிருந்தே இரத்தசுத்தியைக்‌ காப்பதற்காகவும்‌, தகுந்த 
பலத்தை யடைவதற்காசவும்‌ தசாப்பியாகத்தை அனு 
சரிப்பது இன்மியமையா ததாகும்‌. 


நாம்‌ தேகாரோக்கியத்தைப்பற்றி தீர ஆலோ௫ிக்கு்‌ 


கால்‌ இக்கலியுகத்தில்‌ மானிடவாம்க்கையில்‌ சுகமனுபவிக்‌ 
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குங்காலம்‌ மிகுசொற்பமென்று விளங்குகின்றது. இச்சிறு 
காலத்தினையும்‌ காம்‌ அறிவில்லாமல்‌ வாணாட்களை வீணா 
ளாக்குவோமாயின்‌ இப்பிரபஞ்சத்தில்‌ இப்பிறவி யெடுத்‌ 
த.து பயனற்றதாகுமல்லவா ? இதற்கு சாம்‌ என்னசெய்ய 
வேண்டும்‌ ? சரீரத்தை அதிசக்கிரத்தில்‌ கெடுத்து ஈமக்கு 
அனபத்தை உண்டாக்கும்‌ சகேரோரரயை அகற்றவேண்டும்‌. 
அதை அ௮ணுகவொட்டாமற்‌ றடுப்பதற்கு தேகாப்பியாசத 
தைச்செய்து அதனால்‌ இரத்தத்தைச்‌ சுத்தமாகவும்‌, சரீ 
ரத்தை வலுவுடனும்‌ வைத்திருத்தல்‌ வேண்டும்‌, 


கோயுள்ளவர்களுக்கு எப்போதும்‌ எவ்வித செல்வங்க 
ளிருந்தும்‌ சவுக்கியமில்லை. ஆனபடியால்‌ இவவுலகவாழக 
கையில்‌ ஒருவன்‌ எப்போதும்‌ விரும்புவது கோயற்ற வாழ்‌ 
வையே. நோயற்றவாழ்வைச்‌ தவிர வேறு சாதனம்‌ இல்‌ 
லாமற்‌ போயினும்‌ இந்நோயற்ற வாழ்வைக்கொண்டு மற்‌ 
றெல்லாச்‌ சாதனங்களையும்‌ பெற்று இனிது வாழலாம்‌. 
கோயற்ற வாழ்வாவது நல்ல தேகாரோக்கிய மூடையவ 
னாய்‌ திடகாத்தி சாரத்தைப்‌ படைத்திருத்தலேயாம்‌: 
தேகாரோக்கயெமாவது உடம்பில்‌ எவ்வித குறைவுமின் றி 
எல்லா உருப்புகளும்‌ தந்தம்‌ கிலையிலிருந்து இல்வாழக்‌ 
கைக்குவேண்டிய கருமங்களைக்‌ குறைவின்றிஈடத்தும்‌ ஈன்‌ 
னிலைமையாம்‌. நம்முடைய அவயவாதிகள்‌ யாவும்‌ பாடு 
பட்டாலொழிய ஈமது சரீரத்திற்கு அரோக்கியம்‌ ஏற்‌ 
படாது, 

இதற்குதாரணமாக நாம்‌ உட்கொளளும்‌ உணவை 
ஆராயந்து பாரக்குங்கால்‌ முதலில்‌ பற்களும்‌ தாடைகளும 
உணவைக்கடித்து மெல்லவேண்டும்‌, எச்சிலோடு கலக்க 
வேண்டும்‌, இரப்பையில்‌ விழும்படி விழுங்கவேண்டும்‌, ஈன்‌ 


மூய்‌ மசிய சில சசங்களை அத்துடன்‌ கூட்டவேண்டும்‌, 
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பிறகு குடல்களுக்குள்‌ (ரிரவே௫ிக்கவும்‌, ஜீசணமாகவும்‌ 
செய்யவேண்டும்‌. இந்த ஜீரணமாவதற்கே நாம்‌ முக்கிய 
மாகப்‌ பாடுபடவேண்டும்‌. இத்தனைப்‌ பிரயாசை எடுத்‌ 
துக்கொண்டும்‌ அ௮வ்வாகாரம்‌ ஜீரணமாகாவிடில்‌ அதன்‌ 
சத்துகள்‌ இரத்தமாகமாறி உட.ம்பில்‌ பரவச்செய்வதற்கு 
அ நுகூலமில்லாமற்‌ போய்விலிம்‌.  இரத்தக்குறைவு நேரிட்‌ 
டால்‌ சரீரத்தின்‌ தசை, நரம்பு, நாடி முதலிய பிராணரட்‌ 
ஈகமாதிய வஸ்துக்கள்‌ துர்ப்பலமடைந்து சரீரத்தை இனக்‌ 
கச்செய்து, சீக்கிரத்தில்‌ விருத்தாப்பியத்தையும்‌, பல 
கொடிய நோய்களையும்‌ சம்பவிக்கச்செய்யும்‌. ஓருதயம, 
சுவாசக்‌ குழல்கள்‌, ஈரம்பு முதலான இந்திரியங்களும்‌ ௮வ 
வாறே துர்ப்பலமடைந்து சரீர சவுக்கிபம்‌ இழக்கும்படிச்‌ 
செய்கின்றது. இவ்வித பரிதாப நிலைமைக்கு காம்‌ ஏன்‌ 
உட்பட வேண்டும்‌? ஈம்‌ முன்னோர்கள்‌ ஏற்படுத்தியிருக்‌ 
கும்‌ தேகாப்பியாசத்தைக்‌ கைக்கொள்வோமாகில்‌ நாம்‌ 
நோயற்ற வாழ்வுடன்‌ இருப்பதுமன்‌ றி திடகாத்திர சரீரிக 


ளாய்‌ இவ்வுலகில்‌ உலாவலாம்‌. 


இன்னொரு விஷயம்‌ நாம்‌ முக்கியமாய்‌ இங்கு தெரி 
விக்கவேண்டி பிருக்கிற.து. தேகப்பஃபிற்சியின்றி சகோம்ப 
லாய்ச்‌ காலங்கழிப்பவரின்‌ தேகத்தில்‌ ஊழலான கொழுப்பு 
அதிகரித்து, தேகம்‌ விகாரமாகப்‌ பருக்கச்‌ செய்கின்றது.. 
இவ்வித பருத்த தேகமுடையவா பலவித கஷ்டத்துக்குள்‌ 
ளாவதை நாம்‌ தேரில்‌ பாரத்து வருகின்றோம்‌. அவர்கள்‌ 
வெயிற்‌ காலங்களில்‌ களைத்து வியர்வைபில்‌ மூழ்கித்‌ துன்‌ 
புறுரார்கள்‌. நனைத்த விடத்திற்கு ௮வச.ரமாய்ப போக 
வும்‌ வாவும்‌ ஸ்வதர்தரமற்றவார்களா யிருக்கிறார்கள்‌. ஆத 
லால்‌ அவ்வாறு ழேதகம்‌ பருக்காமலிருப்பதற்கு தேகப்‌ 
ப.பிற்சு மிகவும்‌ முக்கியமான அ. தேகாப்பியாசத்‌ இனால்‌ 
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ர்க இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


நாள்‌ தோறும்‌ கெட்டரநீராகிய வியர்வை சரீரத்தினின்றும்‌ 
வெளிப்படுமாயின்‌ தேகங்‌ கெடாது, ஏழையா யிருப்ப 
வாகளுக்கு அவர்கள்‌ உழைப்பே தேகாப்பியாசமா பிருப்‌ 
பதால்‌ நோயற்றும்‌, திடகாத்திரர்களாயும்‌ ஜீவித்து வரு 
கின்றனர்‌. அதிக திருப்தியுடனும்‌, மனச்சஞ்சல மின்றி 
யும்‌, சரியானபடி தூங்கியும்‌ ஆரோக்கியமா பிருக்கின்ற 
னர்‌, செல்வந்தர்களுக்கு அவவித கஷ்டத்‌ தொழில்ச்‌ 
செய்யவேண்டிய அவசியமின்மையால்‌ திடகா த்திர ஆரோ 
க்கியத்திற்காக தேகப்ப:பிற்சியைத்‌ தேடிக்கொள்ள வேண்‌ 
டியவாகளா யிருக்கிறார்கள்‌, இம்முறையைக்‌ கை விடு 


வார்களாகில்‌ அவர்கள்‌ அசோக்கிய மடைவதற்கு வேறு 
முகாந்தரமில்லை என்பது நிச்சயம்‌, 


இர்தியர்களாகிய ஈமக்கு ஈமது வாணாச்சரம விதி 
களின்படி நாடோறும்‌ அதிகாலையிலெழுந்திருத்தல்‌, நீரா 
டல்‌, ௮நுஷடானங்களைச்செய்தல்‌, பின்னர்‌ தேகாப்பிபா 
சத்திற்காக வயல்‌ வெளிகளைப்பார்ச்கச்‌ சென்றுவருதல்‌ 
முதலிய தேகப்பயிற்சியைச்செய்யத்‌ நீர்மானிக்கப்பட்‌ 
டிருக்கிறது, உத்தியோகத்தி லிருப்பவர்கட்கே உமைப்‌ 
பதற்குரிய சாதனங்களை த்‌ சேேடிக்கொள்ள வேண்டியவர்‌ 
களாயிருப்பதால்‌ இவர்கள்னைவரும்‌ இப்புத்தகத்திற 
சொல்லியிருக்கும்‌ தேகப்பயிற்டு முறைகளில்‌ சிலவற்றை 
அ௮ப்பியாசித்து வருவது மிகவும்‌ அத்தியாவசியமாகும்‌, 

குதிரைச்சவாரி செய்வதாலும்‌, பர்தடிப்பதாலும்‌, 
(115, 10ல்‌) கடற்கரையில்‌ உ ளாவுவதாலும்‌ தேகத்‌ 
இற்குப்‌ டலத்தையும்‌, சுகத்தையும்‌ தேடிக்கொள்ள முயல்ப 
வர்களை ஈரம்‌ அதிகமாய்ப்பார்த்து வந்தாலும்‌ அவர்கள்‌ 
பூரணதிடகாத்திர சுகத்தையனுபலிக்கப்‌ போதுமான 


சேகாப்பியாசத்தை யுடையவாகளாக மாட்டார்கள்‌. இலர்‌ 
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இத அ] தகாப்பியாச சார தனம்‌ 1. 


_ முதுமைவந்த காலத்தில்‌ இவ்வித அப்பியாசங்களையடைய 
முயல்கின்றார்கள்‌. சிறுவயதுமுதல்‌ சரீரம்‌ கெடாமல்‌ தக்க 
படி பாதுகாத்து அவயவங்களை பலம்பெறச்செய்து வரு 
வதே முதுமையில்‌ தக்ச பயனையளிக்கும்‌. இன்றேல்‌ ஒரு 
விதத்தில்‌ செளக்கியமும்‌, வேறுவிதத்தில்‌ அசெளக்கியறு 
மாகமாறி முடிவில்‌ துன்பமே யுண்டாகும்‌. 


சிறுவயதிலேயே தேகசெளக்கிய த்திற்‌ குரியவற்றைச்‌ 
செவ்வனே ௮; தற்கேற்படுத்தியுள்ள விதிகளின்படி. கவனத்‌ 
தோடு அனுஷ்டித்து வரவேண்டுமென்பது இதனால்பெறப்‌ 
படுகின்றது. 


பெற்றோர்கள்‌ தங்கள்‌ பிளகாகளுக்கு அவவப்போது 
தேகசெளக்கியத்திற்‌ குரித்தான ஒழுக்கவழக்கககளை 
யெடுத்‌ தப்போதித்து வருவதுடன்கூட தாங்களும்‌ ௮னுஷ 
டித்து வாவேண்டியது அவசியமாகும்‌. இப்படிச்‌ செய்து 
வருவதால்‌ பிள்ளைகள்‌ பெரும்பான்மையும்‌ தங்கள்‌ பெற்‌ 
ளோர்களுடைய நடவடிக்கைகளையும்‌ ஆசாரங்களையுமே 
பின்பற்றிவர சாத்தியமாகும்‌. ஆதலால்‌ பெற்றோர்‌ தம்மக்‌ 
களை ஈல்வழிப்படுத்தக்‌ கடமைப்பட்டவைகளுள, தேக 
செளக்கயெத்தைப்பாதுகாத்தற்குரிய தேகாப்பியாசத்தைப்‌ 
பற்றியும்‌ அவர்களுக்குப்‌ போதப்பதை யொன்றுகத்‌ தீர்‌ 


மானித்தல்‌ வேண்டும்‌. 


இளமைப்பருவத்தில்‌ ஒன்றிற்‌ பழக்கமேற்படுமாயின்‌ 
அது அ௮வன்‌ ஆயுளமுடியுர்‌ தனிலும்‌ மா௮படாதாதலால்‌ 
பெற்றோர்கள்‌ தம்மக்களைச்‌ சரீரசுகவிருத்‌/ தியைப்பற்றிய 
இத்தேகப்பயிற்சியை அப்பியசித்து வரத்தகுற்த முயற்சி 
யைத்‌ ேடவேண்டும்‌. மனிதர்களுக்கு எவ்வித செல்வங்க 


ஜிருப்பினும்‌ அவைகளை யனுபவிக்கத்தக்க சரீர திடகாத்‌ 
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16 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இிரமும்‌, மனோதிடமும்‌ இல்லையாபின்‌ ௮வாகளுக்கு ௮.௪ 
செல்வத்தினால்‌ வறாம்பயன்‌ யாது ? 

ஜனங்களில்‌ பெரும்பான்மையோர்‌ சிறுவயதில்‌ தம்‌ 
தொழிலின்‌ காரணமாகவோ, வறுமையின்காரணமாகவோ 
தேசாப்பியாசமின்றி சரீர செளக்யெத்தை இழக்கின்றனர்‌. 
பின்னா ௮வுஷத சிகிச்சைகளால்‌ பூரணசுகத்தையடைய 
முயல்கின்றனர்‌. 

வருமுன்னாக்‌ காவாதான்‌ வாழ்ச்கை யெரிமுன்னர்‌ 
வைத்தூறு போலக்‌ கெடும்‌?: 

எனற்படி அந்தோ | பழுகடைநஈத பின்னர்‌ பூரணசுகமடை 
வது எப்போதும்‌ ௮ரிதன்ரோ ? 

பெரும்‌ வறுமையினால்‌ சதா கஷ்டத்தை யனுபவிப்‌ 
பவர்களாயிருப்பினும்‌ தேகசெளக்கியத்தைக்‌ கொள்ளல்‌ 
வேண்டும்‌ 

இதுவுமன்றி இம்மை மதறுமைக்குரித்தான செல்வங்‌ 
கள்‌ ௮றம்‌, பொருள்‌, இன்பம்‌, வீடு என்பன வென்பதை 
நரம்‌ நூல்களாலறிந்திருக்கின்றோம்‌. இசதகைய நானகு 
புருடார்த்தங்களையும்‌ அனுசரிப்பதற்கு உயிர்‌ அவசியம்‌ 
இருத்தல்வேண்டும்‌. அவ்வுயிர்‌ கிலைத்திருப்பதற்கு உடல்‌ 
சுகநிலையில்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. அவ்வுடல்‌ பலஹீனப்‌ 
பட்டு நோயுறுமாகில்‌ அதனுள்ளிருக்கும்‌ உயிராகிய 
ஆன்மா ௮தில்‌ தங்குவதற்கின்றி அவ்வுடலைவீட்டு நீங்கும்‌. 
இது ஈமது ௮அனுபோகத்திற்‌ கண்டறிந்த விஷயமே, 

ஆதலால்‌ இச்சரீரத்தைச்‌ சரியான நிலைமையில்‌ வைத்‌ 
திருப்பதற்கு நாம்‌ சுவாசிக்கும்காற்று, உண்ணும்‌ அகாரம்‌ 
முதலியவைசளைப்பற்றி கவனித்தல்‌ அவசியமாகும்‌. நாம்‌ 
உண்ணும்‌ ஆகாரம்‌ அஜீரணப்பட்டால்‌ ௮0ேக வியாதி 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


இந்து தேகாப்பியாச சா தனம்‌ எத்‌ 


களுக்கு இடமாகின்றன. இக்குறையை ிவர்த்தியாக்கு 
வதற்கு சேகாப்பியாசமே முக்கியமானது. தேகாப்பியா 
சத்தினால்‌ நாம்‌ உட்கொள்ளும்‌ அகாரம்‌ எவவிதக்‌ கடின 
மானதானாலும்‌ அ௮னாயாசமாய்‌ ஜீரணமாகி இரத்த ஒட்டத்‌ 
தை அதிகப்படுத்தி ேேசகதத்துவத்தையும்‌, எழமுவகைத்‌ 
தாதுக்களையும்‌, மமனேதிடத்தையும்‌, ஊக்கத்தையும்‌ அதி 
கப்படுத்தி அயுள்விருத்தியை யடையச்செய்யும்‌, 

ஆதலால்‌ தேகாரோக்கியத்தைப்‌ பாதுகாப்பதற்கு, 
வேண்டிய சேகாப்பியாச சாதனங்களின்விதிககா யாவருக்‌ 
கும்‌ எடுத்துக்காட்டி, சன்மார்க்க ஈடைக்கும்‌, தேகத்துக்‌ 
கும்‌, மன துக்கும்‌ யாதொரு சஞ்சலமும்‌, விக்கெமும்‌ 
நேராமல்‌ காக்கக்கூடிய விதிகளைப்போதித்து சகல ஜன்‌ 
களும்‌ தேகாரோக்கியத்‌ துடனும்‌, சந்தோஷத்துடனும்‌, 
தமது வாம்காளாக்‌ கழிக்கவேண்டிய எண்ணத்துடன்‌ 
மோகோபகாரமாக இப்புத்தகம்‌ எழுதப்பட்டிருக்க 
தென்பதை யாவரும்‌ அறிவார்களென்பது எமது ௮பிம்‌ 
பிராயம்‌. 

தேகாப்பியாசத்தைப்‌ பமக வாரம்பிக்கையில்‌ ஒவ்‌ 
வொருகாளும்‌ வைகறையாமந்துயிலெழுந்து கடவுளை த்‌ 
தியானித்தபின்‌ தேகாப்பியாச காரணகாத்தாவாயும்‌, புஜ 
பலபராக்கிரமத்திலும்‌, வீரத்திலும்‌ இணையற்ற அஞ்சரேய 
சேத்துதித்து பிறகு தேகாப்பியாசத்தைத்‌ துவக்சவேண்‌ 
டும்‌, 

இதுபற்றியே நாம்‌ முதலில்‌ ஆஞ்சநேயரைத்‌ துதீ 
செய்து அவர்‌ வரலாற்றைச்‌ சுறுக்கமாய்த தெரிவித்தும்‌ 
பின்தேகாப்பியாச விதிகளையும்‌,விஷங்களையும்‌ கூறுவோம்‌. 


2 
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(ஆஞ்சகேயர்‌ துதி, 
அஞ்சிலேயொன்று பெற்றா னஞ்சிலே யொன்றைத்‌ தாவி 
அஞ்சிலே யொன்றா ராக வாரியற்‌ காக வேகி 
அஞ்சிலே யொன்று பெற்ற வணங்கைக்சண்‌ டயலா ரூரில. 
அஞ்சிலே யொன்றை வைச்தா னவனெம்மை யளிச்துச்‌ காப்பான்‌, 





அஞ்சநேயர்‌ வாலாறு. 

கொடிய அரக்கர்களைக்‌ கருவழிக்க ரீ விஷ்ணு மூத்‌ 
தயன்‌ கட்டளையால்‌ சேவர்களெலலாம்‌ பூலோகத்தில்‌ ௮வ 
தாரஞ்‌ செய்திருக்க, வாயுதேவன்‌ (ரீ மசாவிஷ்ணுவைப்‌ 
பணிந்து, நான்‌ அரூபியாக விருப்பதால்‌ என்னை யாவரும்‌ 
பரிசத்தால்‌ உணர்கிறார்களேயன்றி வடிவுடன்‌ பாரக்கமுடி 
யாம லிருப்பதால்‌, என பராக்கிரமழும்‌, கீர்த்தியும்‌ உல 
தில்‌ பிரசித்தியாகும்படியாக ஒர்‌ மைந்தனை தேவரீர்‌ ௮னுக்‌ 
இரகஞ்‌ செய்யவேண்டுமென்று பிரார்த்திக்க அப்படியே 
உனக்கோர்‌ மைந்தன்‌ பிறக்கக்கடவதென்று கடாட்சித்‌ 
தார்‌. அவ்விதமே வாயுதேவனின்‌ மனைவியான அஞ்சனா 
தேவி மிகவும்‌ பலாட்டியனான ஓர்‌ மைந்தனைப்‌ பெற்றாள்‌. 
அஞ்சனாதேவி யீன்றபடியால்‌ அஞ்சனேயனென்று ௮க்‌ 
ஸருழவிக்குப்‌ பேர்‌ உண்டாயிற்று, ஆஞ்சனேயா பிறந்த 
வுடன்‌ தன்‌ தாயை நோக்கி தனக்கு அதிக பசியாயிருப்ப 
தால்‌ புடிக்கத்தக்கது யாதெனக்‌ கேட்க, அதற்கவள்‌; 
குளிர்ந்த வனங்களிலும்‌ சோலைகளிலும்‌ சிவர்து சகனிந்‌ 
திருக்கும்‌ மது£-மான சனிகளே அவன்‌ பசியைத்‌ தீர்க்கத்‌ 
தக்கதென மொழிய, ஆஞ்சனேயருக்கு மிகவும்‌ கடுமை 
யான பசி யுண்டாகியதால்‌ அப்பசியின்‌ வேதனையைப்‌ 
பொறுக்க மாட்டாமல்‌ சுற்று முற்றும்‌ பார்க்கையில்‌ சூரி 


பன உதயமானதைக்கண்டார்‌. அச்சூரியன்‌ தன்‌ அ௮னனை 
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இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 19 


தெரிவித்த பழ வகைகளில்‌ இதுவுமோர்‌ பழமென்று 
நினைத்து, அ௮ச்சூரியன்மேல்‌ அ௮திவேகமாய்ப்‌ பாய்ந்தார்‌. 
௮வர்‌ வேககத்தைப்பார்த்த தேவர்கள்‌ பிரமித்து, இவன்‌ 
குழந்தைப்‌ பருவத்திலேயே தன்‌ பிதாவினுடைய பலத்‌ 
தையும்‌ வேகத்தையும்‌ பெற்றிருப்பதால்‌, அவர்களுடைய 
வைரிகளாகிய அரக்கர்களின்‌ பயம்‌ இனி ஒழியுமென்றே 
நினைத்தார்கள்‌, இதைக்கண்ட இவர்‌ பிதாவாகிய வாயுபக 
வான்‌ அ௮க்கினிம௰மாய்‌ எரிக்கும்‌ சூரியக்சொணெங்களை சீதள 
சர்கணம்போல்‌ குளிஈ்தருக்கும்படி அனுக்கிரகம்‌ செய்‌ 
தாச, 

அச்சமயத்தில்‌ சூரிய கரணகாலம்‌ நேர்ந்தபடியால்‌ 
சூரியனைப்‌ பற்றவர்த இராகுவானவன்‌' சூரியனைக்‌ கவிந்து 
கொண்டிருக்கும்‌ அனுமானுடைய பராக்கிரமத்தைக்கண்டு 
பயந்து,அதிவேகமாகத்‌ தேவேந்திரனிடத்திற்குச்சென்று 
- *மேதவராஜா ! சூரியனைப்பற்ற எனக்கு முன்னமேயே 
வர௫கொடுத்திருக்க இப்போது வேறொருவனுக்கு அல்‌ 
வேலையை கியமிக்கும்படியான கரரணமென்ன ? நான்‌ 
என்ன குற்றஞ்‌ செய்தேன்‌. இப்படி. என்னை அவமதிக்க 
சேரிட்ட நோக்கம்‌ யாது?” என்று முறையிட்டான்‌, 

இதைக்‌ கேட்ட தேவேந்திரன்‌ மிகுந்த கோபாவேச 
மை தன யானையாகிய ஐராவதத்தின்‌மேல்‌ ஏறிக்கொண்டு 
அதிவிரைவாக சூரிய மண்டலத்திற்குச்சென்று இராகு 
வைத்தூண்டி சூரியனைப்போய்‌ பிடிக்கும்படி ஏவினான்‌, 
இராகு சூரியனைச்‌ சமீபித்து வருவதைக்கண்ட அனுமான்‌ 
சூரிய பிம்பத்தைவிடுத்து இராகுவின்மேற்‌ பாய்ந்தார்‌. 
இராகு பயற்து நடுநடுங்கி ௮திவிரைவாய்‌ ஓடி,தேவேர்இரன்‌ 
பாதங்களில்‌ விழுந்து, தன்னைக்‌ காப்பாற்றும்படி புலம்பி 
னான்‌. 
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20. இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இவனுடைய பரிதாபத்தைக்‌ கண்ட தேவேர்திரன்‌ 
கடிங்கோபத்துடன்‌ ஐராவதத்தை அத வேகமாய்‌ ஈடத்திக்‌ 
கொண்டு அனுமான்மேற்‌ சிறிவந்தான்‌. அந்த ஐராவதத்‌ 
தின்முகத்திலிருக்கும்‌ சிவந்த சிந்தாரப்பொட்டைச்‌ சண்ட. 
அனுமான்‌ அ௮துவுமொரு கனியென நினைத்து ௮வ்வைரா 
வதித்தின்‌ மத்தகத்தின்மேற்‌ பாய்ந்தனர்‌. உடனே 
தேவேந்தான்‌ பலம்‌ பொருந்திய தன்‌ வஜ்ஜிராயு தத்தினால்‌ 
அனுமானை ஒங்கி யடிததான்‌, அனுமான்‌ இளஙகுழர்தை 
யானதால்‌ அ௮அவவடி பட்டமாத்திரத்தில்‌ மர்ச்சையடைந்து: 
பூமியில்‌ விழுந்தார்‌. 

அப்போது அனுமா னுடைய பிதாவாகிய வாயுபக: 
வான்‌ இந்திரன்மேல்‌ அதிக கோபங்கொண்டு திரிலோகக: 
களையும்‌ ஒர்‌ விநாடியில்‌ அழித்து நிர்மாலப்படுத்துவதாக: 
சபதங்கூறி, காற்றை எங்கும்‌ பிரவேடிக்க வொட்டாமல்‌ 
தன்னுள்‌ ளடக்கிக்கொண்டு மாரச்சையுடனிருக்கும்‌ சன்‌ 
குமாரனை யெடுத்துக்கொண்டுபோய்‌, இமயகிரிச்‌ சாரலி: 
அள்ள ஓர்‌ குகையினுள்‌ வைத்துச்கொண்டிருர்தான்‌. 

காந்றில்லாமையால்‌ மூன்றுலகங்களிலுமுள்ள எண்‌: 
பத்து கான்குலட்ச யோனி பேதங்களாயுள்ள சகல ஜீவ: 
ராசுகளஞம்‌ மரணவாதனைக்‌ குட்பட்டிருக்கையில்‌ தேவர்‌ 
களும்‌, இருஷிகளும்‌ பிரமாவினிடஞ்சென்று பிரபஞ்சத்‌ 
தற்குண்டாயிருக்கும்‌ அபத்தை யறிவிக்க, அவர்‌ அந்த 
தேவர்களையும்‌, இருடிகளயும்‌ அழைத்துக்கொண்டு வாயு. 
பகவான்‌ இருக்கும இடத்தை நாடி வற்தார்‌. 

அப்போது வாயுபகவான்‌ அந்த பிரமசேேவரைக்கண்டு. 
நமஸ்கரித்து நிற்க, பிரமதேவன்‌ வாயுபகவானுடைய விச 
னந்தீரு நம்படி தேறுதல்‌ சொல்லி, மூர்ச்சையுடனிருக்கும்‌ 
அனுமானைத்‌ தம்முடைய சைகளினாற்‌ நடவிக்கொடுத்து: 
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இந்து தேகாப்பியாச சா தன்ம்‌ ரா 


மாச்சைதெளிந்து எழுந்திருக்கும்படிச்செய்து, தம்முடன்‌ 
வந்த தேவர்களை 'நோக்கி அவவனுமானுக்கு வேண்டிய 
வரககள த்‌ தரும்படி ஆக்ஞா்பித்தனர்‌. . 


அவராஞ்ஞஜையின்படியே சூரியன்‌ அனுமானக்கு 
தேஜசையும்‌, சகலவித்தைகளையும்‌, நுட்பமான புத்தியை 
யும்‌ ௮னுக்கிரகித்தார்‌. வருணபகவான்‌, அனுமான்‌ எப்‌ 
போதும்‌ பு.த்தகள த்தில்‌ வருணபாசத்தால்‌ கட்டுப்படா 
மலும்‌ மரணமடையாதிருக்கவும்‌ வரமளித்தார்‌. எமதர்‌ 
மன்‌, அனுமான்‌ எப்போதும்‌ காலதண்டத்தால்‌ மரண 
மடையாதிருக்க ஆசீர்வதித்தார்‌. குபேரன்‌ தன்னுடைய 
கதாயுதத்தால்‌ அனுமான்‌ சாகாதிருக்கக்கடவ னென்று 
ஆக்ஞாபித்தார்‌. ஜி ருத்திரமூர்த்தி தன்னுடைய சூலாயுதத 
தினால்‌ அனுமான்‌ அ மிவில்லா திருக்கக்கடவனென்றும்‌ 
வரத்தைக்கொடுத்தனர்‌. பிரமதேவன்‌ தன்னுடைய பிரம 
தண்டத்தினாலும்‌ சாசமடையாதிருக்கக்‌ சகடவனென்றும்‌ 
வரங்கொடுத்து, ௮வன்‌ இலங்கையைச்‌ சுட்டெறித்து, 
சாமருடைய தொண்டுபூண்டு அவருடைய அ௮னுக்கிர 
கத்தினால்‌ பி ரமபதவியை யடையக்கடவனென்றும்‌ அருள்‌ 
புரிந்தார்‌. 

பிறகு வாலி, சுக்ரீவனென்றும்‌ பேர்பெற்ற இருவர்‌ 
விரோதமடைந்து சகலலோகங்களிலும்‌ சென்று வெகு 
காலமாய்‌ யுததம்செய்து கடைசியில்‌ சுக்கிரீவன்‌ வாலி 
பினாலே அடிபட்டுச்‌ சசிக்காமலோடி மதங்கமா மூனிவரு 
டைய அச்சிரமத்தையடைந்து அவர்பால்‌ அடை_க்கலம்‌ 
புக ௮வா அந்த சுக்கிரீவனுக்கு ௮பயங்கொடுத்துக்‌ காத்த 
னார்‌. அப்போது அனுமான்‌ சுக்ரீவனைச்சனே௫இத்து அந்த 
மதஙகமாமுனிவரிடத்தில்‌ வேதாங்கமுதலான சகல சாத்‌ 
தரங்களையும்‌ ஒதியுணர்ந்தார்‌. 
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22 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


பிறகு ௮னுமான்‌ சூரியபசுவானிட.த்தில்‌ ஈவவியாகர்‌ 
ணங்களும்‌ ஆறுதினங்களில்‌ பூரணமாய்க்‌ கற்றுக்கொண் 
டார்‌. தயாளத்திலும்‌, சார்தத்திலும்‌, சத்தியத்திலும்‌, 
ஞானத்திலும்‌, ஈற்குணத்திலும்‌, பிரயத்தினப்பட்ட காரி 
யஙகளை பாதுகாக்கும்‌ மனோதிடத்திலும்‌ ௮னுமானுக்குச்‌ 
சுமானமான புருடர்களொருவருமில்லை. இவராலேயே தர்‌ 
மங்களெல்லார்தழைத்து, தேவர்களெல்லாம்‌ செளக்க 
யத்தை யடைந்தாரகள. பாவங்களனை த்தையும்‌ கைக்‌. 
கொண்ட இசாக்க.தர்களெல்லாரும்‌ துக்கத்தை யடைந்து 
௮ழிர்தார்கள்‌. இவ்வனுமான்‌ ஸ்ரீராமபிரானுடைய திரு 
வடிப்‌ பணிவிடையைகவிரும்பி அவரைச்‌ சதா நீங்காதிருக்து 
சிரஞ்சீவியாய்‌ விளங்கவெருகின்ளார்‌. 
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கலைமகள்‌ துதி. 
சொல்விற்‌ பனமு மவதான முங்கல்வி சொல்லவல்ல 
நல்வித்தை யுர்சர்‌ தடிமைகொள்‌ வாய்ஈளி னாசனஞ்சேர்‌ 
செல்விச்‌ சகரிசென்‌ ரொருகால முஞ்சிதை யாமைகல்கும்‌ 
கல்விப்‌ பெருஞ்செல்வப்‌ பேறே சகல கலாவல்லியே, : 


கமான வை க ௯ணமாகி, 


ரல. 

[. தண்டால்‌ அல்லத நீட்சிப்பழக்கம்‌. 

முதலில்‌ குத்துக்காலிட்டு உட்கார்ந்து, எதிரில்‌ இரண்‌ 
டரைமுழம்‌ துலைவில்‌ இருகைகளையும்‌ ஊன்றிக்கொள்ள 
வேண்டும்‌, இரண்டுகைகளுக்கும்‌ இடையில்‌ ஒரு அடி ௮கல 
மிருக்கும்படி வைத்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. கைகளை ஊன்‌ 
றியபடியே உடம்பைப்‌ படிமானமாக பூமியிற்பட வொட்‌ 
டாமல்‌ முன்னுக்கிழுத்து அதே சமயத்தில்‌ இரண்டு கால்‌ 
களையும்‌ பின்னுக்கு நீட்டி சரீரத்தைமாத்திரம்‌ முன்னுக்கு 
வளைத்து நிமிர்‌த்தவேண்டும்‌. படத்தில்‌ காட்டியிருக்கிற 
படி தலையை ஈன்றாய்‌ உயர்த்தவேண்டும்‌. இடுப்பை ஈன்‌ 
"ய்‌ தாழ்த்தவேண்டும்‌. இடுப்பை நன்றாய்‌ வளைப்பதுடன்‌ 
சரீரம்‌ யாவும்‌ இரண்டு கைகளின்மேலும்‌ தாங்கவேண்டும்‌. 
இப்படி கைகளையும்‌ கால்களையும்‌ ஊன்‌ றியவிடத்தினின்‌ 
ம்‌ எடுக்காமல்‌ சரீரத்தை மாத்திரம்‌ முன்னுக்கும்‌ 
பின்னுக்கும்‌ தரையோடு வசாந்துபோகவேண்டும்‌, மூன்‌ 
னுக்குப்‌ போகும்போசெல்லாம்‌ தலையை ஈனமுய நிமிர்த்த 
வேண்டும்‌. பூமியில்‌ முழங்காலும்‌ மார்பும்‌, மோவாய்க்கட்‌ 


டையும்‌ சற்ராகிலும்‌ படலாகாது, ௬௦7௧ நாபா க 


4, ஈகோொோகடாஙபா 
01170 025 100 
8, நி 0151-1114 
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20 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இப்படியே சரீரம்‌ நன்றாய்‌ ௮லுச்துப்போகும்‌ வரை 
யில்‌ செய்து வரவேண்டும்‌. இவவப்பியாசத்தைச்‌ செய்யும்‌ 
போது சுவாசத்தை நன்ராய்‌ இழுக்கவேண்டும்‌, இதை காள 
டைவில்‌ அப்பியாசப்‌ படு*திக்கொண்டுவர்தால்‌ சரீரம்‌ வர 
வ.ர வலுப்பட்டு முதலில்‌ உண்டான அ௮லுப்பின்றி ஏக 
காலத்தில்‌ நாறு, இருநூறு அல்லது அதற்கு மேறபட்ட 
சண்டால்செய்ய அனுகூலப்படும்‌, 
இவவப்பியாசத்தினால்‌ முதலீ லிலிருந்த தேகதத்தவத்திற்‌ 
குப்‌ பதின்மடங்கதிகப்பட்டு, முகக்காந்தியும்‌, தேகாரோக்‌ 
கியமும்‌ உண்டாக, புஜங்கள்‌, மணிக்கட்டுகள்‌, முழங்கால்‌ 
கள்‌, இடுப்புமுதலியவைகள்‌ பலப்பட்டு, கைமுண்டாக்‌ 
களும்‌, முழங்காலின்‌ &முள்ளசண்டசதையும்‌ உரப்பட்டு 
கழுத்தின்‌ நரம்புகள்‌ பலப்படும்‌, 
இஈத தண்டால்‌ அப்பியாசத்தை ஒரே மூச்சாகச்‌ 
செய்௮ வருகையில்‌ சற்றுசரமப்பரிகாரம்‌ செய்யவேண்டிய: 
அவசிய மிருக்குமாகில்‌ படத்தில்‌ காட்டியிருக்கும்‌ நிதா 
னத்துடனே இருந்து இரண்டுகைகளையும்‌ ஒன்றைமாந்தி 
யொன்று எடுத்து முதுசன்மேல்வைத்து பழையபடி தண்‌ 
டாலைச்‌ செய்துவாவேண்டும்‌. 


இவவப்பியாசத்தை ஒருநாள்‌ செய்து மறுநாள்‌ 
செய்யாதிருந்தால்‌ உடம்பின்‌ நரம்புகளுக்கு நோயுண்டாகி 
நடக்கவும்‌, திரியவும்‌ கஷட.த்தையுண்டுபண்ணும்‌. த. 
லால்‌ நம்முடைய பல விவகாரங்களில்‌ இதையுமொன்றாகப்‌ 
பாவித்து ஒவ்வெ.ரருகாளும்‌ பழவெரவேண்டும்‌, 

முதல்காள்‌ பத்துதண்டால்‌ சரியாகச்செய்தால்‌ 
மறுநாளக்குப்‌ பதினைந்தும்‌, ௮சற்கடுத்தராள்‌ இருபதும்‌, 
அதற்கடுத்த நாள்‌ இருபத்தைந்தும்‌ இவ்விதமாக படிப்‌: 
டியாய்‌ எண்களையுயர்த்திக்கொண்டே வந்தால்‌ லேராட்‌ 
களுக்கெல்லாம்‌ எத்தனை தண்டாலென்றாலும்‌ சிரமமின்றி 

, செய்யலாம்‌, . 
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ரி சக்காதண்டால்‌ அலல து சுற்றுத்தண்டால்‌. 
மேற்சொல்லிய சாதாரண தண்டால்‌ செய்யப்பழக்‌. 
கத்திற்கு வர்தவுடன்‌ இப்படத்தில்‌ காட்டியிருப்பதைப: 
போல்‌ இரண்டுகைகளினிடையில்‌ குத்துக்காலிட்டு உட்‌ 
கார்ந்தபின்‌ ஒருகாலை வட்டமாகச்சுற்றி, சாதாரண தண்‌ 
டாலுக்குச்‌ செய்ததைப்போல்‌ இரண்டரைமுழ துலைவில்‌ 
பின்னால்‌ இரண்டு கால்களையும்சேர்த்து ஒருதண்டால்‌ 
எடுத்து, மறுபடியும்‌ மூன்சொன்னபடி உட்கார்ந்து மற 
ரு காலைச்சுற்றி தண்டால்‌ எடுக்கவேண்டியது, இப்படி. 
ஒருகாலைமாற்றி ஒருகால சுற்றிச்சுற்சி வறாம்படியாக அப்‌ 
பிய௫ித்‌.து தண்டால்‌ செய்துக்கொண்டு வரவேண்டியது. 
சாதாரண தண்டாலைவிட இது சற்று கஷ்டமான அப்பி 
யாசமானதால்‌ ஒவ்வொரு நாளும்‌ படிப்படியாக எண்களை 
உயர்த்தக்கொண்டு வறாவதுஈலம்‌. சாதாரண தண்டாலை 
விட இகசைச்செய்யும்போது சுவாசபந்தனம்‌ விட்டு விட்டுச்‌ 
செய்யநேரிடும்‌. அதற்காகவே இவவப்பியாசத்தை இரண்‌ 
டாவதாசக ஏற்படுத்தப்பட்டஅு. தேகாப்பியாசத்திற்காக 
ஏற்பட்ட இவவிதகளிலெல்லாம்‌ மூச்சைம்பந்தனப்படுத்‌ 
தும்‌ ௮ப்பியாசமும்‌ தொடாந்தேவரும்‌. அ௮ப்படிவந்தால்‌ 
மட்டுமன்றி சரீர நரம்புகள்‌ பலப்படுவதுடன்‌ அதற்கனு 
கூலமாக சுவாச கோசங்களும்‌, இரத்த நாடிகளும்‌ வலு 


வடைய மார்க்கமாகும. 


இரத சுற்றுத்தண்டால்செய்து வருவதால்‌ முழு 
காலுக்குப்‌ பூணவலுவையும்‌, காலின்‌ கண்டசதை, துடை 
பின்‌ சதைமூதலிய உருப்புசள்‌ கெட்டிப்பட்டு வலுவடை 
யும்‌. இடுப்பு வலப்புரமும்‌, இடப்புரமும்‌ சுனாயாசமாய்‌ 


க 


வகு யவும்‌ கிமிரவும்‌ கூ டியதாகும்‌. 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


90 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 
இதை எவவளவுக்‌் கெவ்வளவு அப்பியசித்து வரு 


சின்றோமோ அவவளவுக்கவ்வளவு சார்‌ர அவயவங்கள்‌ 
பலப்படும்‌. தளர்ச்சியாயுள்ள சதைப்பாகங்கள்‌ கெட்டி 


யாகும்‌. 
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5.2 





செமனை 








சம்பந்‌ 











மப வம்‌ பபபல வட்டம்‌ வல்‌ 


பகல்‌ பவட 
கட க்ஷ எட்கர்‌ கர்லா 
௬௩ 
கக்‌ 
க 








்‌ பு 
அசி 
அட்ட உ்திசல 
டத்‌ 

டிச்‌ ர்‌? 

[த்த பவி 





ன்‌ பர்‌ 
சற்ற 3 
டச்ப ரட்ட ட டி பயி 


உட்பட 
மட்ட ல்க 
சர்க்‌ 


ததத? 
கக்கு? 
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3. சர்ப்பம்‌ அல்ல து பாம்புதண்டால்‌, 


மேற்சொல்லிய இரண்டுவித தண்டால்களும்‌ நன்றும்‌ 
௮ப்பியசித்து வர்த பிறகு இப்படத்தில்‌ காட்டியுள்ள 
சரப்ப (பாம்பு) தண்டால்‌ அப்பியாசத்திற்குக்‌ கொண்டு 
வரவேண்டும்‌. இதுவும்‌ முதலில்‌ சற்று சஷ்டமாகவே 
காணப்படும்‌. அனால்‌ ௮ தன பிரதமநிலை இ தவென: 
௮ நிர்தபின்‌ ஏனைய தண்டால்களைப்போல்‌ இ௫வும்‌ சுலப 
மாக ஏற்படும்‌, 

இதில்‌ ஒரு கையை கீழே ஊன்றி மற்றொரு கையை 
ஒரு முழம்‌ துலைவில்வைத்து, உற்ற சண்டால்களைப்போல்‌ 
இரண்டரை முழம்‌ துலைவில்‌ இரண்டு கால்களின்‌ விரல்களை 
ஊன்‌ நியவண்ணமே இரண்டு கைகளின்மேல்‌ சரீரத்தைத்‌ 
சாங்கி, தேகம்‌ எவ்வளவும்‌ தரையில்படாமல்‌ படுத்த 
படியே படத்தில்‌ காட்டியபிரகாரம்‌ வலதுகாலின்‌ £€ழ்‌: 
இடதுகாலை நுழைத்தும்‌, இடஅகாலின்க&ீம்‌ வலதுகாலை 
அுழைத்தும்‌,கைகளின்மீது படித்தவண்ணமாகவே கையை 
அப்போதைக்கப்போது ஈகர்த்திக்கொண்டே பாம்புவளை 
வசைப்போல்‌ வளைந்து வளைந்து முன்னும்‌ பின்னுமாகம்‌ 
போய்ப்‌ பழக்கவேண்டும்‌; அல்லது வட்டமாக சுற்றி வக்‌ 
ம்‌ பழகலாம்‌, 

இதை அ ப்பியாசிக்கும்போதெல்லாம்‌ மச்சை பந்து 
னம்‌ செய்துக்கொண்டு வரவேண்டும்‌. ச்சை சரியான” 
படியும்‌ அளவுபடிக்கும்‌ விட்டு விட்டு மாச்சைப்பிடி த்‌. 
விடவேண்டும்‌, அப்படிக்கில்லாமல்‌ தாறுமாருக ௮ இச 
மச்சை வெளியிட்டாலும்‌ அல்லது உளளுக்கிழுத்தா ஓம்‌. 
சுவாசகோசங்கள்‌ துடுமாற்றமடைந்து ஸச்சுப்‌ பிடித்து 
கொண்டு கஷ்டப்பட சம்பவிக்கும்‌. 


:்‌ 
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54 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இவ்வப்பியாசத்தைச்‌ செய்துக்கொண்டு வருகையில்‌ 
பேசவாவது அல்லது சிறிக்கவாவது கூடாது. 

மேற்காட்டிய கிபந்தனைகளின்படி. இவ்வப்பியாசத்‌ 
தைத்‌ தவராமல்‌ செய்து வருவதால்‌ கைகால்கள்‌ உரம்‌ 
பெற்று பூணவலுவை யடையும்‌. தேகம்‌ வலஓுவாசவும்‌, 
'களர்ந்த நரம்புகளும்‌ சதைப்பாசங்களும்‌ கெட்டியாகவும்‌, 
சரீரத்திலுண்டான அசுத்த ரத்தம்யாவும்‌ வெளிப்பட்டு 
சுத்தரத்தமும்‌ உண்டாகுமென்பதற்குச்‌ சிறிதும்‌ சர்‌ 
தேகமே கிடையாது. 

மேற்கூறியுள்ள மற்ற தண்டால்களைப்போல்‌ இதை 
யும்‌ நாளாவட்டத்தில்‌ படிப்படியாச எண்ணிக்கையில்‌ அதி 
கம்செய்து அப்பியசித்து வரவேண்டும்‌, இதனால்‌ சரீரத்‌ 
"தற்கு இயற்கையாயுள்ள சோம்பல்‌ அடியோடு நீஈ்கி சுர 
அருப்பை யுண்டாக்கும்‌. 

இவவப்பியாசம்‌ பாம்பைப்போல்‌ வளைந்து வளைந்து 
செய்வதினால்‌ இதற்குப்‌ பாம்புதண்டால்‌ அல்லது சாப்ப 
தண்டால்‌ என்று பெயர்கொடுக்கப்பட்டிருக்கிறது. 
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. மண்கேம்‌ அல்ல து தவளை தண்டால்‌. 


இண தவளையைப்போல்‌ குரித்தக்கு இத்து அப்பிய 
இக்க வே வண்டியதால்‌ இதற்குத்‌ சவள தண்டால்‌ என்னும்‌ 


பெயா்‌ வழங்கிவருகின்ற து, 


மேலே காட்டியுள்ள பாம்பு தண்டாலுக்கு எ வ்விதம்‌ 
சைகளின்மீதும்‌, கரல்விரல்களின்‌ மீதும்‌ படுத்தவண்ண 
மாக ௮ப்பியசிக்கப்பட்டதோ அப்படியே இப்படத்தில்‌ 
காட்டியுள்ளபடி ஊன்றிய பிரகாரம்‌ இரண்டுகைகளும்‌ 
இரண்டு கால்களும்‌ குதித்துக்குதித்‌ து முன்னும்பின்‌னு 
மாகப்போய்‌ வாவேண்டியது, 
இவவப்பியாசத்தைச்‌ செய்யும்பொழுது மோவாய்க்‌ 
கடடையையும்‌, முழங்கால்களையும்‌, மார்பையும்‌ ஜாக்கி 
ரகையுடன்‌ பார்த்துக்கொள்ள வேண்டிய ௮. அப்படிக்‌ 
கிராவிடில்‌ இர்ரிபந்தனைகளைமீறி, மனம்போனபடி வேறு 
விதமாகச்செய்தால்‌ உடம்பின்‌ மேற்காட்டிய விடங்களில்‌. 
காயங்களஞுண்டாகி வருத்தமடைய நேரிடும்‌. 
ஆதலால்‌ இசை அதிக சிரத்தையுடன்‌ இஇிற்சொல்லி 
பிருக்கும்‌ நிபர்தனைகளின்படி நாளாவட்டத்தில்‌ அதிக 
மாச அப்பியசித்து வரவேண்டும்‌. அப்படிச்‌ செய்தூவச்‌ 
தால்‌ மார்புக்குப்‌ பலமும்‌, தசைப்பாகங்களுக்கு வலுவும்‌. 
இடுப்பின்‌ பாகத்திற்கும்‌, விலாவெலும்பைச்‌ சேர்ந்த 
சதைப்பாகங்களுக்கும்‌ வலுவை புண்டாக்கும்‌. 
தேகத்திற்கு வலுவையுண்டாக்குவதும்‌ தவிர மூக 
வஜீகரத்தையும்‌, இரத்த சுத்தியையும்‌ மிதமின்றி விளைவிக்‌ 
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26 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 
கும்‌... சோம்பலை ௮றவேநீக்கி சுருஈருப்பையும்‌, மனோ: 


திடத்தையும்‌ உண்டாக்கி நல்ல ஞாபக சக்தியை கலை 
நிருக்தம்‌ ர ரர 

இவவப்பியாசம்‌ முதலில்‌ .கஷ்டமாகத்‌ தோன்றினா 
௮ம்‌ இதைவிட்டு விடாமல்‌ அப்பியாசத்திற்குக்‌ கொண்டு. 
வரவேண்டும்‌, முயற்சியுடையார்‌ இகழ்ச்சியடையார்‌ என்ற 
படி. ஒவ்வொரு ௮ப்பியாசத்தைத்‌ துவக்கும்போதெல்‌ 
லாம்‌ முயற்சியுடன்‌ செய்வா வேண்டும்‌. 
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3. ஒரு கை தண்டால்‌, 
இது மேற்சொன்ன தண்டால்‌ வகைகளில்‌ மிசவும்‌ 
கடினமானது, இதனாற்றான்‌ கைசளுக்கும்‌ மார்புக்கும்‌ 
மிகுந்த பலம்வாது, முண்டாக்கள்‌ பருத்துக்காட்டும்‌. மார்‌ 
பின்‌ சதைகள்‌ மிக்க'அழகாய்‌ ப.ரந் துத்தோற்றும்‌, 


இப்படத்தில்‌ காட்டி. பிருக்கிறபடி வலதுகையைஊன றி, 

௦்ளன்றிய கையின்‌ மணிக்கட்டை இடதுகையால்‌ பிடித்துக்‌ 
கொண்டு மூன்‌ மற்றதண்டால்களுக்குத்‌ தெரிவித்திருக்க 
படி இரண்டரைமுழம்துலைவில்‌ இரண்டுகாலையும்‌ ஊன்றி 
வலதமணிக்கட்டை. இடதுகையால்‌ பிடி தக்சவண்ணம்‌ பின்‌ 
புரம்‌ காலின்மேல்‌ உட்கார்ந்துகொண்டு. முதலில்காட்டி 
யுள்ள சாதாரணதண்டால்‌ செய்வதைப்போல்‌ தரைமட்ட 
மாய வளந்து, மார்பையும்‌' முகத்தையும்‌ முன்னுக்கு 
உயாத்தி மச்சையடைக்கிச்‌ செய்துவர வேண்டும்‌. 


அப்படியே ஊன்றிய இடது கையின்‌ மணிக்கட்டை 
வலதுகையால பிடித்துக்கொண்டு முன்கூறியபடியே இரண்‌ 
டரை முழம்‌ அலைவில்‌ இரண்டுகாலின்‌ விரல்களாயும்‌ ஊன்றி 
தண்டால்‌ செய்யவேண்டியது, இப்படியே இரண்டுகைகளை 
யும்‌ மாற்றி மாற்றிச்‌ செய்யவேண்டும்‌. வலதுசையை 
ஊன்றிக்கொண்டு எத்தனை தண்டால்‌ செய்யப்பட்டதோ 
அத்தன தண்டால்‌ இடதுகையை ஊன்றிக்கொண்டும்‌ 
வெய்யவேண்டி பது, ஒருகையால்‌ அதிகமும்‌ மற்ரொரு 
கையால குறையவும்‌ செய்யலாகாது. ௮ப்படிப்‌ பழகிவர்‌ 
தால்‌ ஒருகைபருத்தும்‌ ஒருகைசிறுத்தும்‌ போய்விடும்‌ 
ஆதலால்‌ வலதுகையை ஊன்றிக்கொண்டு எத்தனை தண்‌ 
டால்‌ செய்யப்படுகின்றதோ ௮த்தனை தண்டால்‌ இடது 


சையை ஊனறிச்‌ செய்யவேண்டியது ௮ வசியமாகும்‌. 
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42 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இவவப்பியாச த்தினால்‌ உண்டாகும்‌ பிரயோசனம்‌ 
எண்ணிரந்தலை, முன்‌ செய்துவந்த ௮ ப்பியாசங்களில்‌ 
இரண்டுகைகளை ஊன்றுவதற்குப்‌ பதிலாய்‌ ஒரு சையை 
ஊனறிச்செய்வதால்‌ உடம்பின்‌ முழுபாரமும்‌ அக்கையின்‌ 
மேல தாங்குகின்றது, அதனால்‌ அ௮ச்கைபின்‌ நரம்புகளும்‌; 
மற்றத்‌ தசைபாகங்களும்‌, முண்டா்வும்‌ கெட்டிப்பட்டூ 
விசேவூ இரத்தத்தைத்‌ தன்னுளளடக்குகின்றது. கால்‌ 
களுக்கும்‌ துடைகளுக்கும்‌, இடுப்புக்கும்‌, மார்புக்கும்‌ அவ்‌ 
வாறே யாவரும்சண்டு ஆச்சரியப்‌ படும்படியான தேகதிட 
காத்திரத்தை யுண்டாக்கும்‌, இவ்வப்பியாசங்களில்‌ ஈடு 
பட்டுப்‌ பழெவர்களுக்கன்றி மற்றையோர்கள்‌ இதனால்‌ 
வரும உபயோகத்தை யறியமாட்டார்கள்‌. விவரித்தாலும்‌ 
அதைத்‌ தெரிந்துக்கொள்வதரிது. ஆதலால்‌ இப்புத்த 
கத்தைக்‌ கையாடும்‌ ஒவ்வொருவரும்‌ இவவப்பியாசத்தைச்‌ 
சிரமப்பட்டுச்‌ செய்து, பெரும்பபனை யடைவார்களென்‌ 
பது எமது துணிபு, 
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0. தாப்பு காணம்‌. 


. இதுவரையில்வவரித்த தண்டால்‌ அப்பியாசங்களெல்: 
லாம, கைகளுக்கும்‌, மார்புக்கும்‌ ௮தைச்சேர்ந்த தசை 
ஈ.ரமபுகளுக்கும்‌ : வலுவையுண்டாக்குமென்று கிச்சயிக்கப்‌- 
பட்டது. அதைப்போலவே கால்களுக்கும்‌ அதைச்சேர்ந்த 
தசை நரம்புகளுக்கும்‌ பூணா வலுவை யுண்டாக்கக்‌ கூடிய 
அப்பியாசங்களை இங்கு விவரிப்பது அவூயமாகும்‌. ஆத: 
லால்‌ ௮வைககா இங்கு விவரிப்போம்‌, 

தோப்புகாணம்‌ இரண்டு வகைப்படும்‌, அவை: 
யாவன:-- 


(1) சாதாரண தோப்புகரணம்‌. 


(2) குதிப்பு தோப்புகரணம்‌, 


(1) சாதாரணா தோப்புகாணமாவது, இப்படத்தில்‌ 
காட்டியிருக்கிறபடி வலது காலுக்கு ஒரு அடி. துலைவில்‌ 
இட துகாலப்பரப்பி, இரண்டு கைகள்யும்‌ ௮சையாமல்‌ ' 
படத்தில்‌ காட்டியவண்ணம்‌ வைத்துக்கொண்டு உட்‌. 
கார்ந்து எழுந்திறாக்கவேண்டும்‌, இப்படியே விரைவாக: 


செய்துக்கொண்டு வரவேண்டியது, 
இதுவரையில்‌ சொல்லிவந்த அ௮ப்பியாசங்களைப்‌ 
போலவே இதையும்‌ சாளாவட்டத்தில்‌ எண்ணிக்கை 


௮ திசமாகும்படிச்‌ செய்துவரவேண்டும்‌. தண்டால்‌ அப்பி 


8 
பாசங்கள்‌ முடிந்த உடனே ஒவ்வொரு நாளும்‌ இதையும்‌ : 
அ.ப்பியகித்து வர்தால்‌ தொடைகள்‌ பெருத்தும்‌ வலு 


வடைந்தும்‌ கண்டம்‌ வலுப்பட்டு பாவைக்கு மிகவும்‌ 
மேகஜசுடன்‌ விளங்குவது மன றி அரோகதிடகாத்திர சரீரி. 
யாய்‌ இருக்கச௪்செய்யும்‌. 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


40 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


(2) குதிப்பு தோப்புகரணமாவஅ, முன்சொல்லி 
யதைப்போலவே வலது காலுக்கு ஒரு ௮டி துலைவில்‌ 
இடதகாலைப்பரப்‌:9 நின்று, கின்ற இடத்திற்கு எதிர்மூக 
மாய ஒன்றரை அடி. துலைவில்பாய்ற்து உட்கார்ந்து, மறு 
படியும்‌ எழுந்து முன்னிருந்த இடத்திற்கு வந்து நிற்க 
(வேண்டியது. 

இவ்விதமாக ஒவ்வொரு தடவையும்‌ பாய்ந்அப்‌ 
பாய்க்து சாதாரண தோப்பு கரணத்தைப்போல்‌ அப்பி 
யாசம்‌ செய்துவர வேண்டியது, 

இதையும்‌ மேற்சொன்ன அப்பியாசங்ககாப்போல்‌ 
ஒவ்வொருநாளும்‌ விருத்தியாக்கிக்கொண்டு வந்தால்‌ இப்‌ 
பூரணதேர்ச்சியை படையலாம்‌. 

இவ்வப்பியாசம்‌ பழக்கத்திற்கு வந்தபிறகு தொடை 
களும்‌, முட்டிக்கணுக்களும்‌, அதைச்சேர்ர்த கண்டசதை 
நரம்புகளும்‌ கெட்டிப்பட்டு பலம்‌ உண்டாகி திடசரீர 


பலனை க்கொடுக்கும்‌. 
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7. அனுமந்த பஸ்ச.. 


கால்களுக்கு வலுல வக்‌ காடுக்கும்‌ அப்ப *யாசங்களில்‌ 

௮ ஓர்‌ முக்கியமான அப்பியாசம்‌, இப்படத்தில்‌ காட்டி. 
ப்ப தபோல்‌ ஒரு அடி துலை லைவில்‌ இ இரண்டு கால்களையும்‌. 
பரப்பி நின்றுக்கொண்டு சாரதாரண தோப்புக்கரணம்‌ பால்‌ 
போடும்போது, இடதுகாலை எடுத்து எதிரில்‌ மூன்றடி துலை. 
வில்வைத்து, வலதுகாலை இருந்த இட.த்தினின்றும்‌ எடுக்‌: 
காமல்‌ வலதுமுகமாக ஒரு பஸ்‌இயும்‌ இடதுமுகமாக ஒரூ, 
பஸ்கியும்‌ சாதாரண தோப்புக்கரணத்தைப்போல்‌ போட 
வும்‌, 


இப்படி. ஒவ்வொரு விசையும்‌ திரும்பித்திரும்பி போட்‌ 
மிக்கொண்டு வரவேண்டியது, இதனால்‌ கால்களுக்கு மாதி 
ரூ ] ப்‌ ! 5 ஒ * இ 
தரம வுவு உண்டாகுவது மன்றி சரீரத்திலுள்ள ஒஹ்‌ 
வொரு அவயவமும்‌ உரம்பெற்று வஜ்ஜிரசரீரத்தைப்‌: 
போலாகும்‌. கைகால்‌ விரல்களுக்கு இவ்வப்பியா £சம்‌ மிகுந்த 
பலத்தைக்கொடுக்கும்‌. ஏனையஅப்பியாசங்களைப்போலவே 


2 
இதையம்‌ சாளாவட்டத்தில்‌ அதிகமாய்ப்‌ பழச்சிவாவேண் 
டிம்‌, 


வாயுபுத்திரராகிய ௮லுமான்‌ இலங்கையைத்‌ தாவி 
வதைப்போலவும்‌, இந்திரசித்துடன்‌ புத்தம்‌ செய்வதைம்‌ 
போலவும்‌ படங்களில்‌ சித்திரித்திருப்பதற்கணங்க இன்‌ 
வப்பியாசம்‌ செய்வோரைப்பார்த்தால்‌ ௮வ்விதம்‌ தோண்‌ 
௮ம்‌, அதலால்‌ இவ்வப்பியாசத்திற்கு ௮னுமர்தபஸ்டி 
யென்றே வழங்கிவருகின்றது. 
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90 இத்‌.து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இவ்வப்பியாசத்தினாுல்‌ இருதயநாடிகளும்‌ இரத்த 
'கோசங்களும்‌ பலப்பட்டு சுத்தமாகிய இரத்தத்தை உட 
'லெங்கும்‌ பூர்த்தியாய்‌ வியாபிக்சச்செய்வதால்‌ தேகம்‌ பூரண 
பலத்துடன்‌ யெளவனத்தை என்றும்‌ நிலை நிறுத்தும்‌, ஆத 
லால்‌ இவ்வப்பியாசத்தை ஒவ்வொருவரும்‌ ஈன்றாய்ப்பழகி 
வருதல்‌ அத்தியாவசியமாகும்‌. 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


ற்ப ம வன ற ரத ட வக்க உ ஆய்க ட பட வகி இழுச்மு ப ரர்‌ பட்டா 
பப்‌ கப்ப ல்‌ 


ட்‌ உ ஆரவதனகை ஸர அனி ர்க்க ப வவைகைபு 


௫ 


ஏற 


மன்றம்‌ வார 
(ர 5 கட்டடப்‌ கக ரட்சை 
பிர 7 ககக ண அனகன்‌ அடை 
00 விட ்‌ 
பர்க்க பபஞ்ர்ட்‌ நடவுப்‌ 
டக ன்‌ ட்ட. ௩ உ ்டட்டாட்‌ 


லு 


டு ்‌ து வட்டு டக ஆகிட்டா ன அ க ய்‌ போங்க டி ி 

ப்‌ . ்‌ ட்ட ட ப்‌ - ௭, எழுவுகஹாம எதமா எக்க. அணியாக ௭ லான அனி 

ஈட ருந்து. விவரிற்ன்‌ ய்‌ ப்‌ அரளக சரக ணன ஷி வதாக படி பந்த ட்ட 8 ந்‌ த 
தகடு டகர * வம்‌ ஆட லவவ்வு ர்வ வ விமல்‌ டடம டடவ ல ல்ல்ய உ ல லல்லு 
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கட்டில 
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8. அந்தர்‌ பல்டி. 

மேற்காட்டிய எல்லாவித அப்பியாசங்களிலும்‌ மிதா்ச்‌ 
சியடைந்து சரீரத்திற்கு வேண்டியபலத்தை யடைந்தபிறகு 
இவவப்பியாசத்தைச்‌ செய்வது முக்கியமானது. . ஆரம்பத்‌ 
தில்‌ இதைச்‌ : செய்வதற்கு ஒவவொருவருக்கும்‌ மிக்க 
பயத்தை உண்டாக்குவதா யிருந்தாலும்‌ ஒருமுறை செய்த 
பிறகு ௮து ௮திக சலபமாசக்காணப்படும்‌. இதை மூச்சுப்‌ 
பிடித்து செய்யவேண்டும்‌. முதலில்‌ சுமார்‌ இருபதடி தூரத்‌ 
தில்‌ சின்றும்‌ ஒடிவர்து சைககா£ ஊன்றியபடி அடித்துப்‌ 
பிறகு கைகளை ஊன்ருமல்‌ அரதரமாய்‌ பல்டி அ௮டிக்கவேண்‌ 
டும்‌, பிறகு ஒடிவராமல்‌ இருந்த இடத்தில்‌ இருந்தே தம்‌ 
(மூச்சு) பிடித்து அந்தர்‌ பல்டி அடிக்கவேண்டியது. அதன்‌ 
பிறகு இப்படத்தில்‌ காட்டியிருக்கிறபடி. பின்னுக்கு பல்டி. 
அடிக்கப்‌ பழகவேண்டும்‌. இதை முற்றும்‌ பழக்கத்திற்குக்‌ 
கொண்டுவந்தால்‌ பிறகு நாம்‌ சர்க்கஸ்‌ கொட்டகைகளில்‌ 
பாரரதிதுவரும்‌ வேடிக்கைகளெல்லாம்‌ ஈமக்கு ஆச்சரி 
யத்தை உண்டாக்காது, 

இவவப்பியாசத்தினால்‌ சரீரத்தின்‌ எல்லாப்பாகங்களுக்‌ 

கும்‌ பூணவலுவைக்கொடுக்கும்‌, 

இவவப்பியா௪த்தை முதலில்‌ ஆரம்‌ ரக்கும்பொழுது 
ஒருவருடைய உதவியின்பேரில்‌ செய்துவாவேண்டும்‌. 
இரண்டொருதடவை சுதாவாகச்செய்தபிறகு அதில்‌ 
யாதொரு கஷ்டமும்‌ ே தான்றாது, 

இவவப்பியாசத்தைத்‌ அவக்கும்போது சிலருக்கு 
பயத்தைத்‌ தரக்கூடியதா யிருக்கும்‌. அப்படிப்பட்டவர்‌ 
கள்‌ முதலில்‌ **சக்கரப்பல்டி”” என்று வழங்கும்‌ ஒர்வித ௮ப்‌ 
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94 இதத தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


பியாசத்தைச்செய்‌.து பிறகு இப்படத்தில்‌ கட்டியுள்ள 
அந்தா பல்டியை சுனாயாசமாய்ச்‌ செய்யலாம்‌. 

சக்கர பல்டியாவது இருபதடி தாரத்திலிருர்‌.து ஓடி. 
வாது இடதுகையை பக்கவாட்டாக ஊன்றி, முதலில்‌ 
வலதுகாலை யுயாத்தி அதேசமயத்தில்‌ வலதுகையையும்‌ 
ஊன்றி, இடனகாலையும்‌ தூக்கி சக்காம்‌ சுழலுவை தப்‌ 
போல்‌ இரண்ககாலையும்‌ ஊன்‌ றிச்கொள்ளவேண்டும்‌. இப 
படியே பத்தடி.தூரம்‌ வரையில்‌ செய்துக்கொண்டே பழச 
லாம்‌. 
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9. சந்தோலா அப்பியாசம்‌. 


இது வரையில்‌ ஆயுதப்பயிற்ு பின்றியே கைகால்‌ 
களுக்கு சுலபமாக பலம்‌ வரும்படியான மார்க்கத்தை விவ 
ரித்தோம்‌. போதுமான பலமும்‌, திடகாத்திரமும்‌ சரீரத்‌ 
திற்கு வந்தபிறகு இன்னும்‌ சரீரம்‌ அதிக பலப்பட்டு 
கெட்டியடைவதற்கு வேண்டிய ஆயுதப்‌ பயிற்சியை இளி 
விவரிப்போம்‌, 


சந்தோலா ௮ுப்பியாசத்தை மண்டியிட்டு உட்கார்ந்‌ 
தாகிலும்‌ அல்லது இப்படத்தில்‌ சாட்டி யிருக்கிறபடி நின்‌ 
ரூ௫லும்‌ செய்யலாம்‌, நின்றுக்கொண்டு செய்கையில்‌ ஒரு 
அடி. அகலம்‌ இருக்கும்படி. இரண்டு கால்களையும்‌ பரப்பி! 
ஜதையாயுள்ள சந்தோலா சாமான்களை இரண்டுகைகளிலும்‌ 
எடுத்து தலைக்குமேல்‌ தூக்கி, மறுபடியும்‌ புஜத்தின்‌மேல்‌ 
வரைக்கும்‌ இறக்க, மார்புக்குநேரில்‌ ஒருவிசை நீட்டி சற்று 
கேரம்‌ நிறுத்தவேண்டும்‌. 


இம்ஷன்று பக்கங்களில்‌ நிறுத்தியவுடன்‌ இப்படத்‌ 
தில்‌ காட்டி பிருப்பதுபோல்‌ ஒரு கை முன்னும்‌ ஒரு கை 
பின்னுமாகச்‌ சுற்றவும்‌. இப்படியே மாறிமாறி செய்துவ 
வேண்டும்‌. இதையும்‌ ஏனைய அப்பியாசங்களைப்போல்‌ 
சாளாவட்டத்தில்‌ ௮திகப்‌ படுத்தக்கொண்டே வரவேண்‌ 
டும்‌, 

இவ்வப்பியாசத்‌இனால்‌ மார்பின்‌ சதை பிரிவுண்டாக 
புஜங்களும்‌ முண்டாக்களும்‌ இரண்டு உருண்டு, நரம்புகள்‌ 
யாவும்‌ பலமடைந்து,சரீரத்திற்கு ஒர்வித அழகையும்‌ மேனி 
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98 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


யையும்‌ கொடுக்கும்‌. இரண்டு பக்கத்திலுமுள்ள விலா 
வெலும்புகள்‌ சதையால்‌ மூடப்பட்டு இடுப்பு சிறுத்துக்‌ 
காண்பிக்கும்‌. 

முதலிலிருந்து சொல்லிவந்த எல்லா அ௮ப்பியாசங்க 
ஞடன்‌ இதையும்‌ கிரமப்படி விடாமல்‌ செய்துவர வேண்டி 
யது, 
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[(. ஜே ர்டி. அப்பியாசம்‌. 


இதை நின்றபடியே அப்பியசிக்கவேண்டும்‌, இரண்டு 
பாதங்களுக்‌ கிடையில்‌ ஒரு அடி அகலம்‌ இருக்கும்படி 
நின்று, ஜோடி. என்னும்‌ கருவிகளிரண்டை கைபிலெடுத்‌ 
அுக்கொண்டு மேலே தூக்கி மறுபடியும்‌ முன்போலவே. 
சமமாக நிறுத்தி, புஜத்தின்‌ பின்புரமாக இரக்கைகளின்‌ 
பக்கத்தில்‌ நீட்டவேண்டியது. மறுபடியும்‌ முன்போலவே 
ஹஜோடிககா நறு த்தி மார்புச்குதேரில்‌ ஒருவிசை ஈட்டி 
ஈறுத்தவேண்டும்‌. பிறகு இரண்டு. கைகளையும்‌ மாற்றி 
மாற்றி முன்னும்‌ பின்னுமாக இப்படத்தில்‌ காட்டியபடி. 
சுற்றவும்‌, 

இதை மப்பியாசிக்கும்போது நிற்காமல்‌ ஒறே மூச்‌ 
சரக மேற்படி ஜோடிகளை இரண்டு சைகளாலும்‌ சுற்றிக்‌ 
கொண்டுவந்தால்‌ சாரத்தின்‌ நாம்புகளயாவும்‌ இரத்தத்தை: 
அதிக விரைவில்‌ சகையுள்ள பாகங்களுக்குச்‌ செலுத்தி, சரீ 
ரத்திலிருக்கும்‌ செட்‌்.டநீரை வியாவையாக வெளிட்படுத்‌ 
தும்‌, 

ஒவ்வொருகாளும்‌ இதை அப்பியசித்து வருவதால்‌ 
புஜங்கள்‌ பருத்து, உருண்டு, திரண்டு சதை நரம்புகள்‌ பல 
மடைவதுடன்‌ கை மணிக்கட்டுகளும்‌ பலமடைஇன்றன. 
எவ்வளவு பஞவான சுமையையும்‌, ௮திச இலேசாக எடுக்‌ 
சுக்கூடிய வலுவு கைகளுக்கு உண்டாகும்‌. சரீரம்‌ எப்பக்‌ 
சத்தில்‌ வமாயேேண்டு மென்றாலும்‌ யாதொரு கஷ்டமு 
மின்றி வளையும்‌, 
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02 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


ஆதலால்‌ இவவப்பியாசத்தை, தண்டால்‌ ஆதியாக 
செய்துவரும்‌ ௮ப்பியாசங்களுடன்‌ ஜோடி செய்யும்‌ அப்‌ 
பியாசத்தையும்‌ விடாமல்‌ பழகவொவேண்டும்‌. தேகத்தி 
அள்ள சதைப்பாகங்களைப்‌ பிரித்துக்‌ காண்பிப்பதற்கும்‌, 
சரீரத்தின்‌ மழமழப்பை யுண்டாக்கவும்‌ இவ்வப்பியாசம்‌ 


மிசுவும்‌ முக்கியமானது. 
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11. காலா அப்பியாசம்‌, 


ஜோடி செய்வதற்கு சிற்பதைப்போலவே.. ஒரு ௮ டி... 
௮ சலம்‌ இருக்கும்படி... இரண்டு கால்களையும்‌ பரப்பி நின்று 
கொண்டு காலா என்னும்‌ கருவியை. ஒரு கையில்‌ தூக்க 
இப்படத்தில்‌ காட்டியிருப்பதைப்போல்‌ மார்புக்குநேராய்‌: 
நிறுத்தவேண்டும்‌. அப்படி. நிறுத்தி, அத கரலாவை மறு: 
படியும்‌ புஜத்தின்‌ பின்பக்கம்‌ இரக்கைகளின்மேல்‌ நீட்ட 
வேண்டியது, இவ்விரண்டு பக்கங்களிலும்‌ பலமுறை செய்‌: 
தானபிறகு பின்புரமாக சரீரத்தின்மமேல்‌ படாமல்‌ சுற்ற; 


வேண்டியது, 


இப்படி ஒருகைமாற்றி ஒரு கையில்‌ கரலாவைப்பிடி.த்‌: 
துக்கொண்டு மாறி மாறி முன்‌ செய்ததைப்போல்‌ செய்து 
வரவேண்டும்‌. ஒரு சையால்‌ பலதடவையும்‌, மற்றொரு 
கையால்‌ குறைவாகவும்‌ செய்யாமல்‌ இரண்டு கையாலும்‌. 
சமமாய்‌ செய்துவரவேண்டும்‌, அப்படிச்‌ செய்துவந்தால்‌: 
கைகளின்‌ மெலிவு நீங்கி சதைப்பாகங்கள்‌ பருத்து புஜங்க: 
ம்‌ மணிக்கட்டுகளும்‌ பலப்படும்‌. 


இதை ஈன்ருய்‌ அப்பிய௫ித்‌ ; தானபிறகு பாரமான வண்‌ 
அக்களை எடுத்தால்‌ ஒரு துரும்பைப்போல்‌ அவவளவூ 
இலேசாகத்‌ தோற்றப்படும்‌, இத்துடன்‌. மூளைக்குக்‌ ளெ. 
ச்த புண்டாய்‌ ஞாபசசக்கியும்‌, மனோற்சாகமும்‌ உண்டஈ 


கும்‌, 
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06 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இதையும்‌ மற்ற அ௮ப்பியாசகங்களைப்போல்‌ ஒவ்வொரு 
நாளும்‌ பழலவைர வேண்டும்‌. அப்பியசித்துக்கொண்டே 
வந்து மத்தியில்‌ இரண்டொருகாள இப்பயிற்கியைச்‌ செய்‌ 
யாவிடில்‌ மறுபடியும்‌ துவக்கும்போது கஷ்டமாகத்தோன்‌ 
ம்‌, ஆதலால்‌ சீல நிமிஷங்களாகலும்‌ ரதி தினமும்‌ 
'செய்துவரவேண்டும்‌. 
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12. பே தானப்‌ பயி ற்சி. 


ப சாதாரண தாப்புகரணத்திற்கும்‌ இதற்கும்‌ யாதொரு 
'வித்தியாசமுமில்லை. அனால்‌ இதில்‌ பளுவைச்‌ சுமந்துச்‌ 
செய்வதுதான்‌ வித்தியாசம்‌. சாதாரண தோப்புக்‌. கர 
ணத்தைப்போல்‌ இரண்டு கால்களுக்கும்‌ இடையில்‌ ஒரு 
அடி அகலம்‌ இட மிருக்கும்படி சின்றுகொண்டு பேதாளம்‌ 
என்று வழங்கும்‌ கருவியை புஜங்களின்மேல்‌ தாங்கும்படி 
கழு ச்திலணிர்‌ துக்கொண்டு சாசாரண தோப்புக்‌ கர்ணத்‌ 
தைப்போல்‌ உட்கார்ர்தெழுந்திருக்கவும்‌. 

இப்படத்தில்‌ காட்டியுள்ளபடி இரண்டு கரங்களையும்‌ 


அசைற்தவண்ணமே செய்யவேண்டியது. 
இப்படிச்‌ செய்துவந்தால்‌ தேகம்‌ கட்டைப்பாய்ந்து, 
ஈழுத்து கனத்து, துடைகள்‌ இரட்சியாய்ப்‌ பருத்து சரீர. 


அ வயவா திகள்‌ காம்பீரமாய்‌ கரணப்படும்‌. 


இதை சாளாவட்டத்தில்‌ ௮ப்பியசித்து வந்தால்‌ மன 
வலிவு ௮திகப்படுவதுடன்‌ புத்தி கூர்மையும்‌, ஞாபக சக்தி 
யும்‌, தேகாரோக்கியமும்‌ ௮ரோகதிடமும்‌ கட்டாயம்‌ உண்‌ 
டாகும்‌, 

இவவப்பியாசம்‌ ஈன்ராய்ப்பழக்க த்திற்கு வந்தபிறகு 
இதிற்சொல்லி யிருக்கிறபடியே இரண்டு கால்களுக்கும்‌ 
இடையில்‌ ஒரு ௮டி அகலம்‌ இருக்கும்படி நின்றுகொண்டு 
முன்போலவே பேதாளம்‌ என்னும்‌ கருவியைச்சுமந்து 


கொண்டு இடதுகாலை எடுத்து எதிரில்‌ மூன்றடி. தலைவில்‌ 
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வைத்த, வலதுகாலை இருந்த இடத்தினின்றும்‌ எடுக்காமல்‌ 
வலது முகமாக: ஒருபஸ்கியும்‌ இடதுமுகமாக ஒரு பஸ்கி 
யும்‌ சாதாரண தோப்புகாணத்தைப்போல்‌ செய்யலாம்‌. 
௮ தாவது அனுமந்தபஸ்கியில்‌ சொல்லியிருக்கிறதைப்‌ 
போலவே இதிலும்‌ பழகிவர்தால்‌ ௮வயவங்களுக்குவிசேஷ 
பலத்கைக்கொடுக்கும்‌. காளாவட்டத்தில்‌ மேற்கண்ட 
பழக்கத்துடன்‌ இதையும்‌ செய்துவந்தால்‌ மிகவும்‌ ரேஷ்‌. 


1.8, 
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ம. கண்டப்‌ பயிற்சி, 
இதுவே இந்து தேகாப்பியாச சாதனங்களின்‌ சகடை 
முறை, இவவப்பியாசத்தை ௮ப்போதைக்கப்போது: சரம 
பரிகாரம்‌ ௦ செய்‌ அக்கொள்வதற்கும்‌ மூச்சை. தொனப்படுத்‌ 
அவதற்கும்‌ அனுகூலமான து. 
இப்படத்தில்‌ காட்டி பிருக்கிறபடி ஒரு அடி. அகலத்‌ 
தில்‌ இரண்டு கால்களையும்‌ பரப்பி மண்டிபோட்டு உட்‌ 
காரந்து முழங்கால்‌ முட்டிகளுக்குகேராக இரண்டு கைகளை 
பும்‌ ஊன்றி பூமியை முத்தமிடுவதைப்போல்குனிந்து வலது 
புஜத்தின்‌ பக்கமாக முகத்தைத்திருப்பி முதுகைப்‌ பார்க்க 
சீவண்டியது. அப்படியே முகத்தை இடதுபுஜத்தின்‌ பக்க 
மாகத்‌ திருப்பி முன்போல்‌ மு௮ுகைப்பார்க்கவேண்டி௰.து. 
இப்படியே வலது பக்கமும்‌ இடது பக்கமும்‌ மாற்றிமாற்றி 
அப்பியசித்து வரவேண்டும்‌. 


இப்படிச்‌ செய்அுவருவதால்‌ கழுத்திலுள்ள ஈரம்பு 
களும்‌ இடுப்பும்‌ வலுவடையும்‌, 


இ) அவரையில்‌ விவரித்‌ தவர்த அப்பியாசங்கள்‌ யாவும்‌: 
செய்து தோச்சியடைந்தபின்‌ “மல்சம்பம்‌?' என்னும்‌ ஓர்‌ 
அற்புதமான பழக்கத்தைத்‌ அவக்குவத மிகவும்‌ அத்தியா. 
வசியமாகும்‌, அதாவது 6- -அஙகுலம்‌ கனமுள்ள ஜர்‌ மரச்‌: 
கம்பத்தை பூமிக்குமேல்‌ 8-அடி, உயர மிருக்கும்படி ராட்டி 
முதுகு அதன்மேல்‌ படும்படி நின்றுக்கொண்டு வலது. 
கையை பின்புரமா கநீட்டி அக்கம்பத்தை அக்குளில்‌ இடுக்‌ 
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இக்கொண்டு அப்படியே இடுப்புமுகல்‌ கால்வரையில்‌ 
மேலேதாக்கி. வலதுமுழங்காலுக்குள்‌ ௮க்கம்பத்தை இடுக்‌ 
கிக்கொண்டு முன்‌ அணைத்துக்கொண்டிருந்கத கையை 
எடுத்துவிட்டு முழங்காலால்‌ பிடித்தக்கொண்டிருக்கும்‌ 
இடத்தை பழையபடி. வலது அக்குளில்‌ அணைத்துக்‌ 
கொண்டு, மறுபடியும்‌ காலைத்தூக்கி முன்போல்‌ சம்பத்‌ 
தைப்‌ பிடி.த்துக்கொள்ளவும்‌. இதற்கு மல்கம்பம்‌ கட்டுவது 


என்றுபெயா, 
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1[4..சமதார சட்டப்பயிற்சி.. 
(தவி 2) 
இதுவரையில்‌ ஈம்‌ இந்திய பூர்வக தேகாப்பியாச முறை 
களைப்பற்றி சொல்லிவந்தோம்‌. இப்போது ஆங்கிலேய 
முறைகளின்படி பாடசாலைகளில்‌ பழக்கிவரும்‌ சில தேகாப்‌ 
பியாச சாதனங்களையும்‌ சிலது விவரிப்போம்‌, இக்து 
தேகாப்பியாசத்தை ஈனருய்‌ அப்பியசித்தவர்களுக்கு இவ 


வ! ப்பியாஈங்கள்‌ சுலபமாப்ப்‌ பலிதமாகும்‌. 


படத்தில்‌ காட்டியிருக்கும்‌ :பாரலல்‌ பாரா”? என்னும்‌ 
சட்டங்களில்‌, கை ஊன்றியபடி அனேக அப்பியாசங்க 
ளிருக்கினும்‌ இவ்விடத்தில்‌ காட்டியுள்ள இரண்டு ௮ப்பியா 
சங்களமட்டும்‌ விவரிப்போம்‌. இந்திய தேகாப்பியாசத்‌ 
தைப்‌ பழகியவர்களுக்கு இவ்விரண்டும்‌ செய்தலே தேகப்‌ 
பயிற்சிக்குப்‌ போதுமானது. 


முதலாவதாக இரண்டு கைகளாலும்‌ இரண்டு சட்டங்‌ 
களப்‌ பிடித்துக்கொண்டு சரீரத்தை உட்பக்கம்‌ தொங்க 
விட்டு ஈனராய்‌ ஊசலாடி, கால்கள்‌ முன்னுக்குப்‌ போகும்‌ 
போது கைகளை வளத்து நிமிர்த்தவேண்டியது, படத்‌ 
தில்‌ இதைக்‌ காட்டப்பட்டிருக்கிறதைப்‌ பார்க்கலாம்‌. 
பிறகு அவ்வப்பியாசத்தைச்‌ செய்தபடியே சைகளை முன்‌ 
னுக்கும்‌ பின்னுக்கும்‌ விட்டுவிட்டுப்‌ பிடிக்க பேண்டும்‌. 
இப்படியே சுமார்‌ மூன்றுநிமிஷங்கள்‌ செய்தபிறகு ௮ச்சட்‌ 
டத்தின்‌ கடையில்‌ வரது ஊசலாடியபடியே சரீரத்தை ப 
யுயரத்தி கால்‌ நேராக மமேலே நிற்கும்படிச்‌ செய்ய 
வேண்டியது, இப்படி ஒரு சிமிஷம்‌ நின்றபிறகு கால்களைத்‌ 
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இருப்பி முன்னுக்கு வளைத்து ழே குதித்து விடவேண்‌ 
டும்‌. இதற்கு ஆங்கிலத்தில்‌ “பாலன்ஸ்‌” (2௨௨௦௦) என்று 
பெயர்‌, 
இதை அப்பியசித்து வருவதினால்‌ சைகளின்‌ முண்‌ 
டாக்கள திரும்பி தண்டால்‌ செய்வதால்‌ உண்டாகும்‌ பிர 
யோசனங்களை யளிக்கும்‌. 

இவவிரண்டு அப்பியாசங்களே மிகவும்‌ முக்கியமான 
வையாகலால ஏனைய அ௮ப்பியாசங்களை ௮திக சுலபமாய்ச்‌ 
செய்து விடலாம்‌. அவையனை த்தையும்‌ இங்கு விவரிப்ப 
தாயின்‌ அதிகம்‌ பெருகுமாதலால்‌ இத்துடன்‌ முடிக்கப்‌ 


பட்டது. 
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ட்‌ ப ப்‌ ன்‌ கடட டக அ. ்‌ டம்‌ பபப ட மிக்க படட ர உத ந டப நவன உக கன கன்‌ ன்‌ 
ஸதி ௩ க கஅரில்‌ தது ற . ட்‌. ௬௩௬ ச டக்க, ர்க்‌ 
பட ப்‌ லு 0) ர்‌ னு * ச ௫ * ர * 
ர்‌ டி ௩ ப்‌ ட 
* _ ட * ட ப ௨௯ பை 
ட அ ௩ உட ரிந்க "2௯ ல்‌ 
க ்‌ ச்சர்‌ அது வட 1 ம 
பி ்‌ ட்‌ ்‌ 
3 ந்து உ வ ளட ப்‌. 5 
ம்‌. கூர்‌ ்‌ டது ஆ. ட்‌ அ ம்‌ ல்‌ 
்‌ 


டி 
டட உப 


கிட அகட வ ர ரியா கழக சமச்‌ 


க்கல்டநி அ டகிரன்‌ 
ததர கர்‌ நண தக்‌ 





பக்க னி 





அதல்‌ வி வ ட்பப பப்ப பமல 00 வலு கவுட்‌. 
ல்லி லை (( டுவி ட்‌ வப்ம்‌, ட லல வளை 
ஆடி ஆப. ந டர கட்டு ர ர ர 
படவ வல்ல விட்ட கண்டு ஞர்‌ சிட்‌ டி 
ரா ரகவ ரணில்‌ ர ட்‌ ன 


ரப க ட ரிடட 
ரு ௩ 
ல்ல 





விட்ட வாலட்‌ *ர்தரக 


தப்த 
ர கெகத க டட 
கட்டட ட ரட்க வகி 


நச 
ட 6* 


சல அவை அணகவைகளை. ப கனத எட 


கணனிகள்‌. கைகளை கனகவ, ணை கதா து எடு வ்த வனை தளங்களான வைகளை கனகன்‌ - 


உக்க 
உ ௨௭௩ 
1 *.* டி 
பதக்‌ | 
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15. இகந்த சட்டப்பயிற்சி, 
(11017௪00௨1 மல.) 


படத்தில்‌ காட்டப்பட்டிருப்பத ததான்‌ திக ஈச சட்டம்‌ 
என்று சொல்லப்படுவது. இதை உயாத்திற்குத்‌ தக்கபடி. 
மேலுக்குத்‌ தூக்கவும்‌ கீழுக்கு இறக்கவும்‌ கூடும்‌. குறுக்‌ 
குச்சட்டத்தைத்‌ தாவி இரண்டு கைகளாலும்‌ பிடித்துக்‌ 
கொண்டு வேகமாய்‌ ஊசலாடியவண்ணம்‌ கால்களை முன்‌ 
னுக்கு உதைத்து படத்தில்‌ சாட்டியவண்ணம்‌ மேலெழுந்து 
இரண்டு சைகளின்மேல்‌ சர்ரத்தைத்‌ தாங்கவேண்டும்‌. 
பிறகு முனனுக்குச்சாப்ந்து இடுப்பை வளைத்து சட்டத்தை 
மத்தியமாக வைத்துக்கொண்டு ாட்டினத்தைப்போல்‌ 


சுமலவேண்டும்‌. 


இவவப்பியாசத்தைச்‌ செய்த பிறகு முன்போலவே 
சட்டத்தைப்‌ பிடித்துக்கொண்டு ஒரு காலை சட்டத்தில்‌ 


மாட்டிக்கொண்டு *ுமலவேண்டும்‌, 


இரண்டு சையாலும்‌ தனித்சளி சமதார சட்டங்களில்‌ 
அப்பியாசித்த பயிற்கெளை டூ இப்படத்தில்‌ காட்டியுள்ள 6 ஒரே 
சட்டத்தில்‌ பழக்கவேண்டும்‌. 


குறுக்குச்சட்டத்தில்‌ இரண்டு முழங்கால்களையும்‌ 
வளைந்துத்‌ தொங்கியவண்ணாம்‌ இரண்டுசைகளாலும்‌ சட்‌ 
டத்தைப்பிடித் துக்கொண்டு 'இராட்டினம்‌ சுற்றுவதுபோல்‌ 
பத்து அல்லது பதினைந்துதரம்‌ சுற்றுவ 
பியாசமாகும்‌. 


0 


மற்மோர்‌ அம்‌ 
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படத்தில்காட்டிபபடி இரண்டு கைகளின்மேல்‌ சரீ 
ஈசத்தைத்தாங்கியபடியே மூச்சுப்பிடித்‌ து இடீரென இரண்டு 
கைகளையும்‌ விட்டு பின்னுக்குத்திரும்பி எப்போதும்போல்‌ 
சட்டத்தைப்‌ பிடித்துக்கொள்ள வேண்டியது, 

முதுகுக்கும்‌, இரண்டு மூன்னஙகைகளின்‌ வளைவு 
களுக்குல்‌ குதக்குச்சட்டம்‌ மத்தியிலிருக்கும்படி வைத்து 
இடுப்புமுதல்‌.. கால்களை ஈன்றாய்‌ வசியபடியே அ௮ச்சட்டத்‌ 
இல்‌ சுழன்றுவர வேண்டியது. 

இதனால்‌ இரண்டுகைகளின்‌ சதைப்பற்றுகள்‌ நன்முய்‌ 
அழுந்தப்பட்டு கெட்டிப்படும்‌. 

இன்னும்‌ இதில்‌ ௮கேக மஅப்பியாசங்கள்‌ உண்டு, இது 
வரையில்‌ சொல்லிவந்த முறைக்‌ அப்பியாசத்துற்குக்‌ 
கொண்வெந்தபிறகு அவரவர்கள்‌ சுதாவாகவே அவர்‌ 
களிச்சையின்‌ படியும்‌, சாம ர்த்தியத்தின்படியம அரேகவித 
அப்பியாசங்களைச்‌ செய்யலாம்‌, 

இப்படிச்செய்து வருவதால்‌ சரீரக்கட்டிகள்‌ கெட்டி 
யாய்‌ சகல அ வயவங்களும்‌ பலப்பட்டு தடகாத்திரத்தை 


ஆ! ஆ ஙு . ௪ 
விளைவிக்கும்‌. 
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௪௨ ணா அல்‌ 2 
எக்க 


ட ட ம ம ரட்ட சிக்ப்தம படல்ட்‌ பப்ப பய எப்பட 





ம உல௨ ட அதவ கள்‌ அய வ வல்ல வனம்‌ மகவ்ல்‌ ணை 





டி கொட்ட கவடல 
இ; லல வவ 0 
ல்‌ ன்‌ ன்‌ நட்் 


1 
்‌ 
டம ர்‌ 
த மல ்‌ செல்க பட. இழு ்‌ 
தி ்‌ 0 அடு ॥ 
ர 
வட்ட : ௬1 
ர ச 
2.2 22௮-௮௮௮ வகைகளை அவை அன ணைன வைவகைகக அ வைகைப்‌ அவையவை அணை ௮௮ அணைதமாகை அணைககை அனகை காக ளை ர்ர்கா 
மணவை பககு அம்‌ க : 





எ ஷகு 

















ட த்த ல " 
ட ச ரல ன்று! க்க ல்‌ ்‌ வ பட ர வு ப்ட்‌ 1 | 
வடக்கு பத்து ௮ ய்‌ வலவதுமில் வில்வ வலவ ப அவையவை வ்‌ ல: ட 
ப்பு 1 பணிக்‌ த 3 4. க்‌ ்‌ ட ்‌ வர்க்கி ைண்‌ வு ர்‌ 8 
ணு. ட னை. ஆ (| 
| அழுகி ஷு வு 4. வல ்‌ ல்‌ ்‌ ம |] 
ட வல வல்ல பகல வல்லவ (ப ௬ 
| 
ர 
னை | 
ட. ன எனல்‌ அகால ட்டம்‌ ட ்‌ ண ண டை பரக்‌ பரவத்‌ ம ம அவதி தவகதி ம்‌ மம்மயம்கம்‌ பவமமற ய மகரம்‌ டக எண க்‌ ன்‌ க, ர ரர எர தியது ட ம அணியம்‌ ப அ !!! 1 | 
ரரி ்‌ 
ஹச, வ அட பண்னி அடை ௮ டி அதி போ டவாரிக ௯ 
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16. ஊஞ்சலப்பியாசமும்‌, எணிப்பழக்கமும்‌. 
(1 கற 6ரர்மா.). 


படத்தில்‌ காட்டி இருக்கும்‌ சயறடன்தொங்கும்‌ சட்‌ 
டத்தை ,இகந்த சட்டப்பயிற்சியில்‌ தெரிவித்திருக்கறெபடி 
இரண்டு கைகளாலும்‌ தாவிப்பிடித்‌ துக்கொண்டு விசையாக 
முன்னுக்கும்‌ பின்னுக்கும்‌ காலை உதைத்து ஊசலாடிக்‌ 
கொண்டே தஇிகந்த எட்டத்‌இல்‌ செய்த பயிற்செளை இதில்‌ 
௮ப்பியசித்து வரவேண்டும்‌. 


இப்படிச்‌ செய்துவருவதால்‌ சுவாசக்‌ குழாய்களில்‌ 
காற்று தாராளமாய்ப்‌ பிரவேஇத்து இரத்தத்தை அதிக 
விரைவில்‌ சுத்தப்படுத்தி சரீரத்திற்கு அசோக்கெ_த்தையுண்‌ 
டாக்குகின்றது. 
_ படத்தில்‌ காட்டியிருக்கும்‌ ஏணியை 2 மிருச்சபடியே 
கைகளால்‌ பிடித்துத்‌ தொங்ககொண்டு தாவின வண்ண 
மாய்‌ இரண்டு கைகளாலும்‌ ஒவ்வொரு சட்டத்தைப்‌ பிடித்‌ 
அதக்கொண்டே மேலுக்குப்போகவேண்டும்‌, பிறகு அதே 
மாதிரி கழுக்குவரவேண்டும்‌. இப்படிப்‌ பலமுறைச்‌ செய்‌ 
வதால்‌ கைகளுக்கு விசேஷவலுவைக்‌ கொடுக்கும்‌. இதில்‌ 
குத்துக்கரணமும்‌ (0106188111) அப்பியசிக்கலாம்‌. 

ஏணிப்பழக்கத்தில்‌ முதலில்‌ கால்கள்‌ பூமியில்‌ படாத 
படி ஏணியின்‌ ஒரு குறுக்குச்சட்டத்தை இரண்டுகைகளா 
லும்‌ பிடித்து தொங்கிக்கொண்டு ஒவ்வொரு குருக்குச்‌ 


சட்டமாக தாவித்தாவி ஏணியின்‌ கடைசிவரையில்‌ மேலுக்‌ 
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குப்போய்மறுபடியும்‌ அப்படியே &ீழுக்குவரவேண்டியது. 
பிறகு ஒரு சட்டத்தைவிட்டு ஒரு சட்டமாகப்பிடித்து முன்‌ 
செய்ததைப்போல்‌ செய்யவேண்டியது. 

இவவப்பியாசஙகள யாவும்செய்து முடிந்தபிறகு லாக: 
ஜம்பு (பரத சீயா) ஹை ஜம்பு (பிஜ்‌ சீயா) என்னும்‌ 
௮ப்பியாசங்களைச்‌ செய்யவேண்டும்‌. 

லாங்‌ ஜம்பாவது சற்றுதூரத்திலிருர்‌.து ஓடிவந்து அள 
வ்டப்பட்டை ஓர்‌ இடத்தைக்தாண்டவேண்டியது, பத்து 
முதல்‌ இருபதடிவரையில்‌ படிப்படியாக தாண்டலாம்‌. 
தாண்டுவதற்குப்பாயும்போது ஒருகாலைஊன்றிப்பாய்ந்து,. 
குதிக்கும்போது இரண்டுகால்காளையும்‌ சமமாக வைத்துக்‌ 
குதிக்கவும்‌, | 

ஹைஜம்பு என்பது மேலுக்குத்தாண்டுவது, இரண்‌ (. 
பக்கத்தில்‌ இரண்டுகழிகளை 5-அல்ல.து 6-அடி. துலைவில்‌ 
ஈட்டு இடைபில்‌ ஓர்‌ கயற்றை; தாண்டுவோரின்‌ சக்திக்கு 
ஏற்றபடி சான்கு அடிமூதல்‌ ஆறடி வரையில்‌ உயர்த்தித்‌ 
தாண்டப்‌ பழகவேண்டும்‌. 
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ண்‌ 
[1] 
(1/7 
ய்‌ 
ட்க்ர, ன ன்கட்‌ 


ச சதிர்‌ 724 


211) 


ரு ச 


௫௬௩ ௨௫ 





ட்‌ 
* 
* 


தோட்‌ 


கட தளி ட்ரி ட 
உடஞ்ரு ப சச பங்சி கடட 


(்‌ 
அன்பர்‌ 
பண்ற்ற்கள பட 


படர ரர (1 பனி 


( 
மக்கிய 
அட்டிகு 


ப வப்யப்பாக பய்‌ 
ர டர்கத கரக க ககக க்கட 
ப ரர்ச கத தரி பரக லக கக மங்க, 





ர சட தகாழு விடகசட்சிபகிடிரகட்க கடா வடக 
சியாம்‌ பககக ட த்தரடச்சக சிக்கி வக கயா கர்வ 
்ர்கூ௩்வ 


தள்‌ [ ல்‌ ர்‌ 
| 


உ்ஃக*, 





பஸ்ட்‌ 


கல்பட்டு 


ரக சகட லல்ல 
உ த்‌ 





க யன்‌" 


வவட வல்லன சதி 











தக ௮ கராய 


ஷி ட்‌ 


லட வலில 


11% 
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17. வில்வைச்‌ தீத பிடி. டம்பெல்ஸ்‌. 
(த செ்ற மிராம்‌-0916.) 


இதை உபயோசிக்குமுன்‌ “கவனிக்கவேண்டிய இல 


முக்கிய ௮மிஈற்களா வன :-- 


டம்‌. இதை தினமொன்றுக்கு ஒருமுறை தப்பாமல்‌ அப்‌ 
பியசித்து வரவேண்டியது. ஆரம்பத்தில்‌ 5-கிமிஷ 
நேரம்‌ செய்து, படிப்படியாக அரைமணிகேரம்‌ செய்‌ 
யப்‌ பழகவேண்டியது, 


2. சாப்பிட்டான இரண்டு மணி சாவகாசம்‌ சென்ற 


பிறகே இதை அ௮.ப்பியசக்கவேண்டும்‌. 

8. உடம்பில்‌ சொக்காயில்லாமலும்‌ துணியையாகலும்‌, 
காலசட்டையை யாகிலும்‌ தளர்த்தியாய்‌ இடுப்பில்‌ 

்‌. கட்டிக்கொள்ள வேண்டியது. 

4, காற்று தாராளமாய்‌ வீசும்படியான இடத்தில்‌ செய்து 
வரவேண்டும்‌. ப 

8, இதை அப்பியசிக்கும்‌ போதெல்லால்‌ மனோதிடம்‌ 
மிசவும்‌ அச்தியாவசியமானது. | 

6. சோம்பேரித்‌ தனத்தினலாவது அல்லது பல ஹீனத்‌ 
தினாலாவது இடையில்‌ அப்பியசிப்பதை விடலாகாது. 
தேகத்தின்‌ கட்டுகள்‌ சரியாப்‌ ஏற்பட்டபிறகே ப்‌ 
படி. விடலாகும்‌. 

7. இதை அப்பியசித்து வருவதால்‌ வயறு பெருத்து 
முன்னுக்கு வராமலும்‌, கைகால்‌ முதலிய அவயவங்க 
ளெல்லாம்‌ ஒரே நிதானமாய்‌ பலப்பட்டு பார்வைக்கு 

அழகைத்தரும்‌. 
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90 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


6. இதனால்‌ ஈரல்‌ இசைப்பை, குடல்கள முதலியன, 
யாவும்‌ சரியான நிலைமையில்‌ தின்று சரீரத்தை நெடு 
நாள்‌ பலத்துடனிருக்கச்‌ செய்யும்‌. 

9. வேறு ஈடமாடும்‌ தொழிலின்றி உட்கார்ந்து வேலை 
செய்பவர்களுக்கு இவவப்பியாசம்‌ மிகவும்‌ முக்க 
மானது. 

10. இவ்வப்பியாசத்தினால்‌ மலபந்தம்‌, குன்மம்‌, அஜீர 
ணம, ஈரம்புத்தளர்ச்சி, மார்புகோய்‌ முதலிய வியாதி 
கள்‌ அடியோடு நீங்கும்‌. 
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உபயோகிக்கும்‌ விதம்‌. 

முதலாவது.--படத்தல்‌ காட்டியபடி இரண்டு டம்பெல்ஸ்‌ 
களையும்‌ இரண்டு கைகளில்‌. அழுத்திப்‌ பிடித்துக்‌ 
- கொண்டு தொங்கவிடுவதுடன்‌ கைகளின்‌ வெளிப்‌ 
புரத்தை மூன்பச்கம்திருப்பி முழங்கால்களை வளக்‌ 
காமல்‌ மார்பை முன்னுக்குத்‌ கள்ளி நிற்க வேண்டி. 
யது, பிறகு படத்தில்‌ காண்பித்தமாதிரியாய்‌ ஒரு 
கையைமாற்றி ஒரு கையை தோள்களின்‌ மட்டத்‌ 
திற்குத்‌ தாக்கவேண்டியது. இதில்‌ முழங்கைக௪ர்‌ 
மாத்திரம்‌ வளைக்கவேண்டியது. டம்பெல்ஸ்களை 
துடைகளின்மேல்‌ படும்படி செய்யலாகாது, இப 
படியே கைகளின்‌ உட்.புரத்தை முன்‌ பக்கம்‌ திருப்பி 
அப்பியசிக்கவேண்டியது, 


இரண்டாவது.--இரண்டு சைகளிலும்‌ இரண்டு உம்பெல்ஸ 
கள அழுத்திப்‌ பிடித்துக்கொண்டு கைகளின்‌ மேல்‌ 
பாகத்தை முன்னுக்குத்‌ திருப்பி உறமாய்‌ நின்று, 
இடது கையை முன்னுக்கு நீட்டி வலது சையைத்‌ி 
தொங்கவிட வேண்டும்‌, மறுபடியும்‌ வலது கையை: 
முன்னுக்கு நீட்டி இடதுகையைத்‌ தொங்கவிடவேண்‌ 
டும்‌, அப்படியே இரண்டு சைகளையும்‌, மாற்றி மாற 
றிச்‌ செய்யவேண்டும்‌, டம்பெல்ஸ்களை துடைகளின்‌: 
மமேல்‌ படும்படி செய்யலாகாது. 


மூன்றாவது.--முன்‌ சொன்ன படி.யே டம்பெல்ஸ்களை வைத்‌ 
துக்கொண்டு வலஅகையை நேராய்‌ தலைக்குமேல்‌ 
தூக்கி இடதுகையை மாத்திரம்‌ புஜத்திற்கு சேராய்‌ 
டம்பெல்ஸ்‌ சிற்கும்படி. வளைக்கவேண்டிய.து. இப்‌ 
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92 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


படியே ஒரு கையை மாற்றி ஒரு கையை உயர்த்து 
வதும்‌ தாழ்த்துவதுமாய்‌ செய்துவரவேண்டும்‌,. 


நான்காவது.--முதலாவதில்‌ சொன்‌ ன படி நின்றுக்கொண்டு 
டம்பெல்ஸ்களை அழுத்திப்பிடித்து இரண்டு கைகளை 
யும்‌ முன்னுக்குநீட்டி மறுபடியும்‌ முழங்கைகளை மாத்‌ 
இரம்‌ வளைத்து டபம்பெல்ஸ்களை மார்பின்‌ சமீபம்‌ 
நிறுத்தவேண்டியது, இப்படியே இதை அப்பியசித்து 
வரவேண்டும்‌. ன 

ஐந்தாவது.--முன்மா திரியாகவே நின்றபிறகு கைகளை முன்‌ 
னுக்கு நீட்டாமல்‌ பக்கங்களில்‌ நீட்டி மறுபடியும்‌ 
முழங்கைகளை மாத்திரம்‌ வளைத்து காதுகளுக்கு 
நேராய்‌ டம்பெல்ஸ்களை நிற்கும்படிச்‌ செய்யவேண்டி 
யது, மணிக்கட்டுகள்‌ மேற்பக்க மாகவே திரும்பி 
யிருத்தல்‌ வேண்டும்‌. 

ஆறாவது.--ஜஐந்தாவதில்‌ சொன்னதைப்போலவே ஒரு 
கையைமாற்றி ஒருகையை நீட்டி மடக்கவேண்டும்‌. 
முழங்கால்களை வளைக்காமலிருப்பது மிகவும்‌ முக்கிய 
மானது: எல்லாவற்றிற்கும்‌ முகத்தைகேராய்‌ நிமிர்த்தி 
யிருத்தல்‌ வேண்டும்‌. முகத்தை மாத்திரம்‌ வலது 
கையை நீட்டும்போது வலதுபுரமும்‌, இடதுகையை 
நீட்மிம்போது இடஅபுரமும்‌ திருப்பி டம்பெல்சைப்‌ 


பார்க்க வேண்டும்‌: 


ஏழாவது.--இரண்டாவதில்‌ காட்டியபடி நின்றுக்கொண்டு 
வலதுகையை முன்னுக்கு நீட்டும்போது இடது காலை 
றன்றடி முூனனுக்குவைத்து மறுபடியும்‌ பின்னுக 
கிழுத்துக்கொண்டு இடதுகையை முன்னுக்கு நீட்டும்‌ 
போது வலதுகாலை மூன்றடி முன்னுக்குவைக்க மீவண்‌ 
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இந்‌ த தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 05; 


டியது, இப்படியே மற்றிமாற்றி செய்யவும்‌. முதலில்‌: 
நின்ற இடத்திலிரார்து கால்களை அ௮ப்புரப்படுத்த 
லாகாது, . முன்னுக்குவைக்கும்‌ காலை எப்போதும்‌ 
வளைத்தே வரவேண்டும்‌. 
எட்டாவத.--டம்பெல்ஸ்களை இரண்டுகைகளிலும்பிடித்துக்‌ 
கொண்டு மல்லார்ந்து படுத்து இசண்டுகைகளையும்‌ 
தலக்குகேராய்நீட்டி இரண்டுகால்களையும்‌ நீட்டிச்‌ 
- கொள்ளவேண்டியது. பிறகு ஒருகாலைமாற்றி ஒரு 
காலை வளைக்காமல்‌ மேலுக்குத்‌ தூக்கவேண்டிய த. 


ஒன்பதாவது.--மேற்சொன்ன படியே படுத்துக்கொண்டு 
காலைசேரவைத்து நீட்டினபடியே இடுப்பைமாத்தி 
ரம்‌ வளைத்து உட்கார்ந்து படுக்கவேண்டியது. இப்‌: 
படியே அ௮ப்பியசித்து வரவேண்டும்‌, டம்பெல்சின்‌ 
பிடியை மாத்திரம்‌ தளாவிடலாகாது, உட்காரும்‌: 
போதெல்லாம்‌ டம்பெல்ஸ்ககா£ கால்பெருவிரல்‌ 
களுக்கு சேராய்‌ நீட்டவேண்டியது, 
பத்தாவது.--டம்பெல்ஸ்களை முதலாவதில்‌ சொன்னபடி 
பிடித்து நின்றுக்கொண்டு அப்படியே மெதுவாக: 
- இடுப்பைவளைக்காமல்‌ கால்விரல்களின்மேல்‌ உட்‌ 
கார்ந்து மறுபடியும்‌ எழுந்திருக்கவேண்டியது. குதிக்‌. 
கால்கள்‌ பூமியின்மேல்‌ படலாகாது. முழங்கால்களை 
யும்‌ சேர்க்கலாகாது, இப்படியே இதை அப்பியசித்து 
வரவேண்டியது, 
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சில விசேஷ குறிப்புகள்‌. 
தேகாப்பியாச சாதனங்களுடன்‌ தேகாரோக்கியத்‌ 
தைப்‌ பற்றிய சில முக்கிய அம்சஈ்களையும்‌ கவனித்தல்‌ 
௮த்தியாவசியமாகும்‌. அவையாவன:-- ன ட 
தேகாப்பியாசம்‌. செய்யும்போது மெல்லிய உடை 


யைத்‌ தரித்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. 


காலையில்‌ கூளிர்ர்க ஜலத்தில்‌ ஸ்கானம்‌ செய்வதனால்‌ 


சரீரத்திலுள்ள இரத்தம்‌ ஈன்ராய்ப்‌ பரவுதற்கு அனுகூலப்‌ 
பட்மி ௮வயலங்களுக்குப்‌ போதுமான ஈல்ல பலத்தைத்‌ 

றை , ப 
தருகின்றது. 


தேகாப்பியாசம்‌ செய்தான உடனே சற்றுநேரம்‌ 
வெளிக்காற்றில்‌ உலாவிவரவேண்டும்‌. அப்படிச்‌ செய்வ 
தனால்‌ முகத்திற்குக்‌ காந்தியும்‌, சரியான ஜீ ரணசக்தியும்‌, 
தேகாரோக்கியமும்‌ உண்டாகும்‌, மலம்‌ ஜலம்‌ சுலபமாய்‌ 
நிவர்த்தியாகும்‌. 

மிதமானவும்‌, சீக்கிரத்தில்‌ ஜீ ரணமாகும்‌ பதார்த்தங்‌ 
களையம்‌ உட்கொள்ளவேண்டும்‌. சாப்பாட்டின்‌ முடிவில்‌ 
மாத்திரமே ஜலத்தை யருந்தவேண்டும்‌. இனிப்பான வஸ்‌ 
துக்களை அதிகமாய்‌ அருந்தலாகாது, அதனால்‌ ஜீரண 
கோசங்களுக்கு வலுவுகுறையும்‌, ஆகாரவஸ்அுக்களை ஈன்‌ 


ரூய்‌ மென்று தின்னவேண்டும்‌. 


சாம்‌ உட்கொள்ளும்‌ ௮ன்னம்‌ ஜீரணமரவதற்கு 2- 
மணி காலம்‌ செல்லும்‌, கஞ்சியாயிருக்தால்‌ 11$-மணி சாவ 


காசமும்‌, கோதுமை ரொட்டியா.பிருந்தால்‌ 4-மணி சாவ 
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இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 9 


காசமும்‌ செல்லும்‌, ஆதலால்‌ அ௮க்காலங்களுக்கிடையில்‌ 
மறுபடியும்‌ ஆகாரத்தை அருர்தலாகாது. 

தேகம்‌ ௮ ஓத்திருக்கும்‌ சமயங்களில்‌ குளிர்ந்த ஐலத்‌ 
தை உட்கொள்ளுவது சிரேஷ்டம்‌. ௮திக சூடான ஜலத்தை 
எப்போதும்‌ உட்கொள்ளலாகாஅ, காயி, டீ, மு. சலியவை 
கள்‌ தேகாரோக்கியத்‌ தி ற்கு உரியதல்ல. போஜனத்தின்‌ 
இறுதியில்‌ பழங்களை உபயோகித்‌அவந்தால்‌ இரத்தவிர்த்தி 
யும்‌ ஆயுளகிருத்தியும்‌ உண்டாகும்‌. 

பெரிப பட்டணங்களைவிட கிராமவாசம்‌ சிரேஷ்ட 
மானது, ௮வவிடக்திலுள்ளகாற்று ஆயுள்‌ விருத்தியை 
உண்டாக்கும்‌. கடற்காற்று மிகவும்‌ சிரேஷ்‌்டமான து. ௮த 
னால்‌ ௮கேகவியா திகள்‌ நீங்கும்‌. 

ஆகாரத்துடன்‌ எலுமிச்சம்பழ இரசத்தை யுபயோ 
கித்துவந்தால்‌ இரத்தவிருத்தி யுண்டாகும்‌. 

தேகாப்பியாச பழக்கத்துடன சுவாசபர்தன அப்பி 
யாசத்தையும்‌ பழகிவரவேண்டும்‌ அதனால்‌ இரத்தசுத்தி 
யுண்டாகி நரம்புகள்‌ பலப்பட்டு, கண்டம்‌ பலப்படும்‌. 

நாம்‌ வசிக்கும்‌ ௮ுறை நல்லகாற்றும்‌, வெளிச்சமும்‌ 
உள்ள தாயிருத்தல்‌ வேண்டும்‌. இருட்டு ௮றை, அழுக்கு 
வஸ்திரம்‌, அபரிசுத்தம்‌ முதலியவை வியாதியை உண்டாக்‌ 
கும்‌. செட்டகாற்றினாலேயே அனேகவியாதிகள்‌ உண்டா 
கின்றன. 

வெள்ளாட்டுப்பால்‌ சுவாசகோசங்களைப்‌ பலப்படுத்‌ 
லும்‌, ஈல்லபசுயுமுண்டாகும்‌. தெய்‌ உபயோகிப்பதனால்‌ , 
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096 இந்து (6. தகாப்பியாச சா தனம்‌ 


ஈன்றாய்‌ லேகாக அல்லது வெக்துகுழைந்துபோன 
சாப்பாடும்‌, கனியாத அல்ல) அழுகிப்போன: பழக்‌: 
களும்‌, பச்சைக்‌ காய்களும்‌, சுருட்டு, மதுபானம்‌ முதலிய 


வைகளும்‌ தேகத்திற்கு அ௮செளக்கியத்தை யுண்டாக்கும்‌. 


ஆதலால்‌ தேகாப்பியாசத்துடன்‌ இவவிதிகளையும்‌ 
கவனித்‌.துவர்தால்‌ சுகசாரீரிகளாய்‌ ஜீவித்து வரலாம்‌. ன 
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விவேக்ர்தந்தபோதம்‌ 010 0 
... இதுவைதச வேதியர்‌ என்னும்‌ மறுராமங்கொண்ட ர்‌ அந்‌ 
புத இன்பரசச்கதை, இதில்‌ குருகாத சுவாமிகளின்‌ யாத்திரையில்‌ 
.. நேரிடும்‌ சம்பவங்களெல்லாம்‌ படிச்சுப்‌ பரமானர் தத்தை விளை 
விக்கும்‌, 
சிவசாமி (2-பாகமும்‌) (8 6 0 
இவ்விரு புத்தகங்களிலும்‌ ௪ சிவசாமி என்பவனுடைய நாட்டு 
வாழ்கிகையையும்‌, ஈ௪.ர வாழ்க்சையையும்‌ பற்றி மிசவும்‌ வினோத. 
. மாய்‌ எழுதப்பட்டிருக்கிறது. 


புவன ராணி 0 8 0 


இது ஐர்‌ மேன்மையான ராவல்‌, இச்சு தாரசாயகி ஐர்‌ ஆரண்‌ 
யத்தில்‌, சவரத்தினமிமைச்சக மாளிகையிலிருக்கும்போது புவன 
சக்ரேஸ்வ.ரமன்னன்‌ கண்டு இடீரென்று பிரிவது மிகவும்‌ விச்தை 
யானது, 


ஆரந்ந்‌ தரங்கள்‌. 010 0 
இது. மிகவும்‌ வியப்பைத்தரும்‌ ஓர்‌ சிறஈத துப்பறியும்‌ காவல, 
(இதில்‌ முதலிலிருந்து கடைசிவரையிலுள்ள ஆச்சாய சம்பவங்கள்‌. 
ப யாவரையும்‌ இடுச்கடச்‌ செய்யும்‌, 
மதனமனோகரி. 0 ட 0 
இஃது ஓர்‌ இனிய செர்தமிழ்‌ நரவல்‌, இக்க தாகாயகயின்‌ ப 
சரித்தொத்தால்‌ படிப்போரின்‌ மனக ஏவலையும்‌ கஷ்ட. மும்‌ பற்றாத 
தொலையும்‌, 


விவேகாத்த்தன்‌ 06. 0 


இச்சதாராயசன்‌ ஆ.ரண்யவாசியாகி தஇிருடர்களிடம்‌ க்ப்‌ 
பிறகு கப்பலிலேறி கடலில்‌ விழுர்து தவித்துக்‌ கடைசியில்‌ தன்‌ 
தாய்‌ தரதையரிடம்‌ சேர்வது மிசவும்‌ சோக. சமுள்ளது. 


பதிவிரதாசிரோமணி 012. 0 
இது ஜா சிறந்த டீதிச்சதை, இச்சதா சாயியின்‌ சடல்‌ யாத்‌ 
இரையில்‌ நேநிடும்‌ துன்பங்கள்‌ படிப்போர்‌ மனதைப்‌ பதைக்கும்‌ 
படி.ச்‌ செய்யும்‌, 
திண்ணைத்தூங்கி தடிராமன 0 5 0 
“இது ஓரா வேடிக்கையும்‌ வினோதமுமான அகட. விகட ஆனர்‌ 
தச்கதை 
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தனபதி. ரி ட 

தறிவைப்புசட்டி ஈன்னெறியில்‌ யாவரையும்‌ சாண்டச்செய்‌ 
டயும்‌ இன்றிய மயாத ஓர்‌ இறந்த நாவல்‌. சந்தர்ப்பானுசா. ரமான. 
-மேற்கோள்களுடன்‌ வியப்பைத்தரும்‌, ! பல அரிய விஷயம்க்‌. ள்ட்‌ 
ங்கியிருச்கின்‌ ற து, 


ந 


சுந்தராம்பாள்‌ 0. [ (1 


இது 8 ஒர்‌ சோகாரசமான தாதன்‌ நாவல்‌, இதில்‌ குறித்‌ திருக்‌. 
கும்‌ சப்‌.பவங்கள்‌ கல்‌ செஞ்சையும்‌ கரையச்செய்யும்‌ ஆற்றலுடை. 
யு. அதிக விர்தையும்‌, வியப்பையும்‌ தி.ரக்கூடிய சாவல்களில்‌ 


இது முதன்மையானது. 
தங்கவேணி ன சர! ரி 0. 
ஸ்‌திரீகளுக்கான. முக்ய நாவல்களி லிதுவொன்று. : இக்‌ 


சதையில்‌ பாலகேதுவென்னும்‌ அரசகுமாரன்‌ இன்குககாடபிலை 
.மணம்புரிவது மகா வேடிச்கையானது. 


மோகனவல்லி ன ச 0. ர. ட 


இது ஓ ஓர்‌ அற்பு தக்சகசை,. உலகத்தில்‌ சுசதுச்சகங்கள்‌ ஊழ்‌. 
வினைப்‌ பயணின்படி ₹டக்குமென்னும்‌ கிருஷ்டாக்தத்தை இகல்‌ 


விவரிதிதிருக்கன்ற து. டட 
பூபாலன்‌ புவனசு ந்தரி இ 0. (த 0 
"இச்சுதாகாயகி ஆழியில்‌ விழுக்தும்‌, இக்க தாசாயகன்‌' வேறு 


நாடடைநதும்‌ ஒருவரையொருவர்‌ மறுபடியும்‌ சச்தித்த வரையில்‌ 
மகா ஆச்சரிய த்தை விளைவிக்கும்‌, 


வச்கான்‌.. ன இட ரி 12. 0. 
ஆச்சாயத்தையும்‌கனாத த்தையும்‌ உண்டாக்கும்‌ ஈவீன சாவல்‌ 


களில்‌ இதுவுமொன்று, இதில்‌ முற்றும்‌ வியப்புச்கிடமானதும்‌, 
மன இடுச்சிடக்கூடியதுமான விஷயங்கள்செறிக்துகடச்சின்றன. ப 


இப்புத்தசங்களும்‌ எமது கம்பெனி பெரிய 'கேட்லாக்கும்‌- 
வேண்டியவர்கள்‌ அடியிற்சண்ட விலாசத்திற்‌ கெழுதவும்‌.. ன 
எமது விலாசம்‌. எஸ்‌. துரைசாமி முதலியார்‌. 
19, ஆலத்தூர்‌ சுப்பிரமணிய ஆச்சாரி தெருவு, ... 
கன்‌ போஸ்டு, மதராஸ்‌, 


அவகமவவைய யவ மை யைகவகை ய கக்க அவ யாலனகைய்‌ 
ஞு 


ப 514௨௧ 11 211485) 014002 மக௦3க: 
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